۹ 











و 


روخ عقل به روغ بدن كي وي 


درسى کتابونه دپوهنې په وزارت يوري ارہ لري په بازار کی يې اخيستنه او 


خر خونه يه كلكه منع ده. له سر غرونکو سره قانوني چلن كيري. 
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د شو و نکی کتاب 
د بدني روزنی لارنود 
لومری» دوهم او دریم تولکی 





د پوهني وزارت 
د تعلیمی نصاب د پراختبا او د 
ښوونکو د روزني معینیت 
د تعليمي نصاب د پراختیا او درسي 
کتابونو د تاليف لوی ریاست 





د جاب کال: ۱۳۹۳ ه ش. 


























د پوهنې وزارت 
د تعليمي نصاب او د شوونکو د 
رو ری میٹ 
د تعليمي نصاب د پراختیا او درسي 
کتابونو د تاليف لوی ریاست 


د شوونکی کتاب 
د بدني روزنی لارنود 


لومری» دویم او دریم ټولگی 





د چاپ کال: ۱۳۹۳ ه. ش. 


ليكوالان: 
بت يوهاند دوكتور غلام قادر غفوري د بدني روزنې د يوهنخي استاد. 


يوهندوى غلام سخي محمدي د بدني روزني د پوهنخي استاد. 


علمي أو مسلکی ایډیټ: 


داکټر عبدالعزیز بهبود د تعليمي نصاب د يراختيا او درسي کتابونو دتالیف رباست د بدنی روزنی د دیبارتمنت مسؤول 
- مؤلف محمد آصف وليزاد د تعليمي نصاب د يراختيا رباست علمي غرى. 
- يوهنمل شاغاسي زرمتی د ښوونکي د روزنې د لوی رياست د علمي بورد غری. 
- ماري جان زماني د فردوسي ليسي د بدني روزنې ښوونکی 
- عبدالخليل عظيمي داستاد بیتاب ليسى د بدني روزنی شوونكى 
- ناهيد جان يوسفي د ملكه ثريا ليسى دبدني روزنی ښوونکي 
- فریدون ميرزايار د يوهنى وزارت د بدني روزنی رباست علمي او مسلكي غرى 
- عبدالرحمن شهباز دپوهني وزارت دبدني روزني رباست علمي او مسلکي غرى 


- عبدالباطن د هالند وارجايلد د اریکو هماهنگ کوونکی 


د ژبې ایډیټ: 
- د مؤلف مرستیال محمد سهراب ديدار ممله وال د تعليمى نصاب د يراختيا او درسى کتابونو د تاليف رياست د پښتو ژبی او ادبيانو د 


دیپارتمنت علمی او مسلکی غری 
- حبیب الله راحل د پوهنی وزارت سلاکار د تعلیمی نصاب د پراختیا په رباست کی. 
- مولوي عبدالصبور عربي. 
د خارني كميته: 
- دکتور اسدالله محقق د تعليمي نصاب او د ښوونکو د روزنی معين 


سرمؤلف عبدالظاه رگلستاني د تعليمي نصاب د پراختیا او درسي كتابونو د تاليف لوی رئیس. 


کمپوز او ویزاین: حمیدالل غفاري حميد كريمى او صفت الله مومند 





دا وطن افغانستان دی 
کور د سولې كورد تورې 
دا وطن د ټولو کور دی 
دی تون او هزاره وو 
ورسره عرب. كوجر دي 
براه‌وي دي. قزلباش دي 
دا هيواد به تل ځليږي 
په سينه کی د اسيا به 


نوم د حو مودی رهبر 


دا عبت د هر افغان دی 
هر بجی يي قهرمان دی 
د بلوخ- و د ازبکو 
ولك ودا ي 
ياهب ريانء نورستانیان 
همايماقء. هم پشه يان 
لكهدهلمريرشنهاسمان 
له بر ا 


وايو الله اكبر وايو الله اکر 





بسم الله الرحمن الرحيم 
د پوهنې د وزبر بيغام 
كرانو استادانو او ښوونکو» 
ښوونه او روزنه د هر هبواد د پراختیا او پرمختگ بنسټ جوروي. تعليمي نصاب د ښوونې او روزنې مهم توكى دی چې د علمي 
پرمختگ او ولنی د ارتياوو له مخې جمتوكيري. خركنده ده چې علمي پرمختگ او تولنيزي ارتياوي تل د بدلون په حال کې وي. 
له دې امله لازمه ده چې تعليمي نصاب هم د وخت له غوښتنوسره سم علمي او رغنده پراختیا ومومي. البته نه ښايي چې تعليمي 
نصاب د سياسي بدلونونو او د اشخاصو د نظریو او هيلو تابع شي. 
د ښوونکی د لارښود داكتاب چې نن ستاسو په لاس کی دی» پر همدي بنسټ چمتو اوترتیب شوى دى. د تدريس د نوبو ميتودنو 
له مخې فعاليتونه او معلوماني مواد په کی ورزيات شوي دي چې په ډاډ سره به د زده کړې په بهي رکی د زده‌کوونکو د فعال ساتلو 
لپارہگتور او اغہزمن وي. 
هيله من يم د دې كتاب منځپانگه» چې د فعالې زدهكري د ميتودونو د کارولو له لاري تاليف او چمتو شوې» ستاسو درنو استادانو 
د گټې وړ وگرخي. له فرصت څخه يه استفادې د زدەکوونکو له میندو او پلرونو څخه غوښتنه کيږي د خيلو لونو او زامنو په 
باکیفیته شوونه او روزنه کی پرله يسى مرسته وكري چې په دې توگه د پوهنې د نظام موخې او هيلى ترسره شي او ځوان نسل او 
هېواد ته ښې يايلى او برباوي ور په برخه کړي. 
زموږگران استادان او ښوونکي د تعليمي نصاب په رغنده يلي کول و کې ستره دنده او دروند مسؤوليت لري. 
د پوهنې وزارت تل زیا رکاږي چې د پوهنې تعليمي نصاب د اسلام د سيبخلي دين له بنستونو او ارزښتونو» د ټولنې د څرگندو 
ارتیاوی ملي گنو او وطنپالنی له روحيى او د ساینس او تکنالوژی له نوو علمي معيارونو سره سم پراختیا ومومي. 
ددي ستري ملي موخې د تر لاسه کولو لپاره د هبواد له ولو علمي شخصیتونو د ښوونې او روزنې له پوهانو او د زده‌کوونکو له 
میندو او پلرونو څخه هیله لرم چې د خپلو نظريو او رغنده گټورو وراندیزونو له لار ې زموږ له مؤلفانو سره د درسي او د ښوونکي د 
لارښود د كتابونويه لا ښه تاليف کی مرسته وكري. 
له ټولو هغو پوهانو څخه» چې ددې كتاب په چمتو کولو او ترتيب کې يې برخه اخیستی او همدارنگه له ملي او نربوالو درنو 
موسسو او ورو ملگرو هبوادونو خخه چې د نوي تعليمي نصاب په چمتو كولو او تدوين او د درسي او د ښوونکي د لارښود 


کتابونو په جاب او وېش کې يې مادي با معنوي مرسته كري ده» مننه او درناوی كوم او د لا نورو مرستو هیله ہی لرم. 
ومن الله التوفیق 


فاروق وردكك 


د افغانستان د اسلامى جمهوريت د پوھنی وزیر 


عنوان 

. مقدمه‎ - ١ 

۲ سس نوک 1 روزنې دمضمون هدفونه (موخي)... 
از د ماشوم حقوق... 

۴- يه معاصر نړۍ کی د ابتدايي دوربي د بدني روزني خای... 
۵ د بدني روزني هدفونه... 

5 - تعليمى يلان. . 

۷- جمناستک... 

۸د جمناستک تاریخچه د د ورزشونو مور. 

۹- په ۱۹ وپ مم ای تس 
۰- لومرى جدول- د جمناستک ډولونه... 

-١‏ دواحد درسي پلان طرح. 

۲- اساسى معتوا... 

۳ د واحد درسي پلان به جورو لوکی اساسی ټکي... 
۴ مواد (توكي) يا وسايل... 

۵- دعملى برخي د درسي پلان براودنه... 

. جسمی تيارى.‎ ٦ 

۷ د وربش لپاره خوراک او صحت 

3-۸ لوست ورکولو بیلگه... 

۹- به ورزش کی خان ساتنه... 

.. د جمناستک صفوف(جمع نظام)‎ ٠ 

-١‏ جم نظام... 

۲- رفتارونه... 

7 ا وی 1 

۴ به لور وضعيت کی تعادلي حركات... 

۵- د قوي تعادلى حر کتونه... 

5- خفيفه اتلتیک... 

۷ اتلتیک(د سپورت تاج) .. 

۸ د خفيفه اتلتیک لنډ تاریخ.. 

۹- د خفيفه اتلتیک اجزاوې... 

۳۰- دلوست وركولو بیلگھ... 

"#١‏ - د دې تمرینونو اساسى هدفونه... 


۲- درسي yT‏ اب ۷ مس ٨‏ 4 0 


۳ جمپ... 

۴ جمپونه: درسي, له پاسه جمپ... 

۵- دمنابي له حالت خخه به رسی باندي جمپ... 
5- له لنډې رسۍ سره تمرین... 

۷- يه منډه سره ليدي جمپ... 

۸ حركي او دوديزي لوبي. . 

۹ حرکی لوبي (بازیچه) .. 


ال 


۰- د لوست وركولو بیلگھ... 
١‏ - خزيدن (ځښېدل) .. 

۲ الك 

۳- د كيدري ښکار. . 

۴- ياملرنه. . 

*- د توب تښتول... 

85 - چرگاو پیشو.... 

۷- باران او چالاک ٣ ٢‏ 
۸ ديوي پني لوبه(خوسی) .. 
۹ درسۍ لوبه. . 

۰ ۵- تار تار الوتکه. . 


١ل‏ - په دویم تولگي کي د بدني روزني رگا 1 


۳- نظرى برخه... جح 
TT ۵۴۳‏ 
۴- جمناستک... 

۵- د فعاليتونو درسي پلان... 

-٦‏ د جمناستک د اجزاوو برخه... 
۷. لوست ور کولو بیلگه... 

۸- جمناستک. . 

۹- په يوه پښه رفتار... 

۰- په قطر رفتار... 

-١‏ يه يوه پښه باندى اتكابي ناسته... 
5- د سهارني جمناستک کمپلکس... 
٣‏ اکروباتیکی تمرینونه... 

۴- د خفيفه اتلتیک برخه. . 

۵ھ لوست ورکولو بیلگه... 

-٦‏ حرکی او دوديزي لوبي... 

۷- د لوست ورکولو بیلگه .. 

۸د بدني روزني پروگرام دريم تولگی... 
۹- د دریم تولگي تعلیمی پلان... 
۰- جمناستک. . 7“ 

۱- د لوست ورکولو بیلگه. . 

۲ عادی رفتار ... 

۳ د اساسی حرکتونو حالت... 

۴- د تمرینونو کمپلکس بیلگه... 

۵ رده و رکوونکی عمومی تمرینونه. . 
-٦‏ خفیفه اتلتیک( د سپورتونو تاج) .. 
۷- د لوست وركولو بیلگه. . 

۸ د نظرى معلوماتو برخه(خبري). . 
۹ رفتار با د قدمونو د شمبر بدلول... 
7-۰ منډه... 

۱ توپونه. . 

۲- انداختو نه( پرتابونه. ٣۰‏ 

و رھ یی 


O د لوست وركولو بيلكه.‎ -٤ 


سریرہ 


په ابتدايي تولكيو کې د زده کوونکو د جسمي او روغتيايي ودې لپاره بدني روزنه يوه مهمه برخه ده او هغوى د تولنیز ژوندانه 
ورخنیو چارو ته تياروي. انسان په بوهه او بشپره روغتيا سره به ټولنه کی د خدمت مصدر كرخيداى شي . له دې امله بدني 
روزنه له خانگري ارزست خخه بر خمنه ده. 

که خه هم زموږ كران هبواد ته د جگرو په کلونو کی د تولنیز: اقتصادي. فرهنگي او تعليمي ژوندانه په بيلاببلو برخو او په 
تيره بيا د ښوونې او روزنې يه برخه کې منفي اغېزې رامنخته شوي دي چې مور نوموړې اغبزي اوس په هبواد کی لیدلی شو. 
له خداى(ج) څخه شكر كوو چې د گران هېواد د پوهني په پروگرام کې د بدني روزني پروگرام ځا نگری خای بيدا کر چې 
زده کوونکي اوس د خپلې روغتيا لپاره له بدني روزنې سره خانگري مينه لري. 

دغه کتاب چې د هالند د وارجايلد موسسې په مالي او تخنيكي مرسته جاب ته تيار شوى دى, چې په راتلونکي وخت کې به 
دغه لرى تر دولسم تولگي يوري دوام ولري چې ددغه پروگرام له مرسته كوونكو څخه مننه كوو. 

.له مسلكي بوهانو خخه په درناوي سره هيله كيري چې له مور سره د كتاب به تاليف کې د خبلو گټورو نظريو او 
بيشنهادونو په وراندي كولو سره مرسته وكري. به باى کې د بدني روزنې له ښوونکو څخه هيله لرو چې د هېواد د ماشومانو 
او تتکیو خوانانو د ښوونې او روزنې په برخه کی د عالي هدفونو د پرمختگ ليا ره د نوي تعليمي ميتود له اصولو سره سم 
بوره زيار وكالي. 

بدني روزنه د زده کوونکو د روغتیاء توانایی او فكري ودې لپاره مهمه او ارزښتناکه بلل شوي ده. 

د كيفيت لرونكي بدني روزنې په لوستونو کې د زدهكوونكو پاملرنه يو ارين كار دى. ددغي موخې له مخې د پوهنې له تولو 
زدهكوونكو خخه هيله كيري چې به فزيكي تمرينونو کی لكه خنگه چې لازمه ده فعاله ونډه واخلي او هغه سرته ورسوي. 
دغه راز د زدهكوونكو د جسمي. فکري. اخلاقي قوي او عملي كارونو د ودې لپاره د بدني روزني د مضمون د پروگرام په 
بو کولو کې د بدني روزني د شوونكو رول وہر مهم او ارزښتناک بلل كيري. 

خکه د ښوونې او روزنې د زده کړې په سيستم کې د بدني روزني مضمون ارين بلل شوى دی 


به لومري ټولگي کې د بدني روزني د مضمون هدفونه رموخي) 

-١‏ د زدهكوونكو فزيكي وده او روغتيا. 

۲ د منډې. قدم وهلو توب کولو د نبغ دربدلوسرته رسول او پیاورتیا او د هغوى د استعدادونو وده. 

۳ د با كيفيته ورزشي حر کتونو زده کره. 

۴ د بیلابلو حر کتونو په سرته رسولو کی د بدن د توازن ساتل. 

۵ د روغتيا بياورتياء فعاله زده کره. ورخنی. رژیم. سم تنفس او د روغتیا ساتنه. 

5- د اخلاقي خصوصیاتو او تولنیزو چلندونو روزنه. 

۷ د بدني روزني له درسونو سره د زده کوونکود پاملرني رامنخته کول. 
په لومري تولگي کې د بدني روزنی د مضمون اساسي بڼه داده: 
نظري معلومات. جمناستكي تمرینونه. خفیف اتلتیک. (حركي او دوديزي لوبې). چې له دې جملې خخه حر کي لوبي عمده 
او ارزښتناکه برخه بلل كيري. 
خکه چې بیلابیل حرکتونه لکه رفتار منډه» جمپ. پرتاب (اجول) چې د جمناستک او اتلنیک په خبر برخو کې شامل او زده 
کيري په حر کي لوبو کې هم شامل دي. 
په وونخيو کی د شرایطو له مخي که چيري د اكروباتيكي تمرینونو سرته رسول امکان ونه لري» د بدني روزني شوونكى 
کولای شي چې له تولگي خخه بهر په پاکه فضا کې نور جمناستكي اتلتيكي تمرینونه او یا حركي لوبي سرته ورسوي. 
بدني روزنه بايد د سوونخیو د مهال ویش له مخي عملي شي. 
تعليمي پلان او ددرسي ساعتونو مهال ویش د بدني روزني د ښوونکي كار بلل كيري. 
بدي سرببره چې فربكي تمرینونه په بدني روزنه کې تكراريري» نوي تمرینونه هم زده كيري. د بدني روزنې مضمون د كال 
په بیلایپلو موسمونو کې د تمرينونودسرته رسولو له نظره خانگري شرايط غواړي. له دې امله ټول تمرینونه یو په بل پسې 
عملي كيري. د بدني روزني ښوونکي ته لازمه ده چې د بدني روزنې درسي پلان د كال د موسم له مخي جوړ كري. 
د حفظ الصحي شرایط د چاپپربال د تودوخىدرجه. د تمرين له وسايلو څخه كته اخیستنه. دا ټول د زدهكوونكو به رواني 
حالت او دغه راز فريكي تمرینونه د بدن يه اوركانيزم باندي اغبزه کوي. 
كله چې د بدني روزني درس وركول كيريء بايد وروستي درسونه تكرار شي. شوونكى د اساسي تمرینونو په ور زده كولو 
كي له مقدماتي او مرستندويو تمرینونو خخه هم استفاده كولاى شي. 
هغه تمرینونه چې د نبغ او سم قامت د ودې لپاره په بدني روزنه کی سرته رسيري كافي نه دي» بلکې شاغلى شوونكى دې په 
نورو ساعتونو کی هم ورته پاملرنه وكري. 
د بدني روزني ښوونکی بايد پاملرنه وكري چې زده کوونکي زیات متحرک. الستیک (نرم او ملايم) دي. ژر ستومانه كيري 
اوژرببرته خپل قوت تر لاسه کوي. له دې امله د تمرینونو حجم بايد زیات او دروند نه وي. 
د ښوونې او روزنی د موخو له مخې بايد د زده کوونکود ودې او د جسمي انحرافاتود له منخه ورلو لپا ره پاملرنه وشي چې 
بدي برخه کی له اختصاصي تمرینونو څخه كته اخیستلی شو. فزيكي تمرینونه بايد په داسي فضا کې سرته ورسيري چې 
تو دو خه له ۱۲ درجو خخه لر او له ۲ درجو خخه زياته نه وي. که چيري په هوا کې بدلون راشي به داسي خای کې دې 
تمرين سرته ورسيري چې سيوري وي او یا دا چې صالون وي او د حرارت درجه مساعده وي. د بدني روزني درسونه له 
زده کوونکو خخه غواري چې تل پاک لباس واغوندي. په پاکی. کې شخص او جاببريال فعاله ونډه لري او د هرې دوري په 
پای كي وارزول شي. 


د ماشوم حقوق 


دانسا ن ژوند له زيريدني خخه پيليري اوله هماغه پیل خخه دحقوقو درلودونکی دی. 

له دې امله چې په خپل ژوندانه کی له ستونزو سره مخ نشي او په ژوندانه کې بريالى وي لازمه ده چې له هماغه كوچنيوالي 
خخه د کورنی ښوونځي او دولت له خوا ورته حقوق ور کرل شي چې د خبلو حقوقو په راورلو سره د کورنی. او تولني د 
خدمت وړ وگرزي. ماشوم د خپلې کورنی. اوټولنې به غير کې د ژوندکولو خوراک. لباس. جسمي اورواني روغتياء 
دزده کړې اوپالنې» جسمي اوذهني انکشاف حق لري. 

ماشوم بايد د هر دول توپیر. زور اوفشارخخه وساتل شي. اوپه يوه ارامه فضا کې ژوند وكرى اووروزل شي. 

خکه چې نننۍ ماشوم دراتلونكي ټولنې جوروونکی دی اوستر مسوولیتونه ورته سپارل کيري. 

نن سبا په وله نرى. کی په تيره بيا د دريمي نړۍ په هېوادون کې ماشومان اوتنكي خوانان له حقوقوخخه بي برخي دي اوله 
زیاتومشکلاتوسره مخ دي چې د هغوی به روح اوروان باندي بې ناوره اغبزي كري دي. په اوږدو کلونوکی د 
ماشومانوحقوقوته پاملرنه نه ده شوي اواوس هم په بیلاببلوبیو د هغوی حقوق تر پنولاندی كيري. 

خوله نیکه مرغه نن د كورنيوء نريوالي ټولنې اودولتونو له خوا دماشوم حقوقو ته توجه شوي ده. ملگرو ملتونو د ماشوم د 
حقو قود تامين لپاره په ۴۱ مادو کې فانون تصویب كر اوهر هبوادیی مكلف کری دی چې د ماشوم ژوند او د هغه جسمي 
اوروحي انکشاف ته يام وكري. 

بدي قانون كي له ۱۸ کلنۍ خخه د كم عمر درلودونكي ماشوم بلل كيري. د هغوى د جسمي اوروحي ودې اوانكشاف 
لپاره كورنى. اودولتونه موظف شوي دي.پدي كنوانسيون کی غونتنه شوي ده چې د ماشوم د حقوقود تامين لپاره عملي 
گامونه پورته شي. د كنوانسيون يه هره ماده کی د ماشوم حقه حقوقو ته پام شوى دی چې دلته بی څو مادي راوړو: 

دويمه ماده: د توپیر مخنیوی: په دې کنوانسیون کې حقوق له توپیر پرته په تولو ماشومانو يوري ارہ لري اودولتونه بايد د 
هردول توپیر په مقابل کې د ماشومانو ملاتر و کري. 

دریمه ماده: د ماشومانو گټې: به هر اقدام کی بایدد ماشومانو گټې به بام کې ونبول شي. که چيري مور او پلار او د هغوی 
سرپرست ورته نظر نه كوي دولتونه بايد له ماشومانوخخه جدي خارنه اوملاتر و کري. 

۷ ماده: هرماشوم حق لري د ژوندانه له داسي سطحي خخه برخمن شي چې دهغه د جسمي. ذهني. رواني او اجتماعي 
ودې ضمانت و كري. 


۱ ماده: دژوندانه سطحه: د هغه ماشوم حالت چې د دولت له خوا کورنی. ته سپارل كيري بايد په کلکه ارزيابي شي. 
له دي امله بايد دماشومانو حقو قوته ياملرنه وشي. دولتونه بايد د ماشومانولپاره د تفریح زمينه بر ابره كري».ورزشي کلپونه او 
سالم تفريحي پروگرامونه جور كري.د تلویزویون اوپروجکتور له لاري علمي اوورزشي فلمونه وښودل شي.دهغوی لپاره 


روغتيايي اسانتباوي, تفريحي ياركونه اونورجورشي.. 


(۱)د ماشومانو لياره عدالت. دافغانستان د بشر دحقوقو دخپلواک كميسون له خوا . 


په افغانستان کی د ابتدايي دوري د بدني روزني خای 
حركت دماشوم د ودې لپاره محوري رول لري.دغه رول دودې په بيلاببلوبرخو لكه به عاطفي. حركي اوحياتي وده كي 
موجود دى. كه چيري بروكرام په ښه ډو ل طرحه شي او د بدني روزنې به سا عتونوكى په صحيح شكل تدریس شي. نويه 
رشتيني توگه به دماشومانو په هر ارخيزه وده کې مهم رول ولري. موردبدني روزنې يوداسي پروگرام ته ارتيا لرو چې د 
ماشومانو دودې اوارتياوو په بوره كولوكي رول ولري.كيداى شي چې دغه هره ارخيزه وده د ټولنې د عادي خلکو لپاره څه 
معنا ونه لري. خو هغه كسان چې د ماشوم دودې له علم اوښوونې اوروزنې سره اشنايي ولري.دبدني روزنې په تولگي کې به 
دغه واقعيت درک کړي.حرکتونه د ماشومانولپاره له محيط سره د تعامل او په شاوخوا کې خيلوحر كاتوته د خواب وركولو 
امكان برابروي. 
معمولا پلار اومور هلي ځلې كوي چې خپل ماشومان یې د کوچني والي دوره ډېره زر تبره كري. ددغو هدفونو د سرته 
رسولولياره حاضر دي چې د هغوى پاره ټول وسايل تا مين كري او هغوى غواري چې ماشومان بې دلويانو درفتار. منطق 
اومفاهمې له دنيا سر ه چې تراوسه د تكامل او ودې په برخه کی دهغو د منلو تیاری نه لري. داخل كري. بايد له دغو هڅو 
څخه لاس واخلو او اجازه وركرو چې زموړ ماشومان ماشومتوب په بشپړه توگه درک كري. 
دژوند معنا اومفهوم حركت دى. حركت د ژوند اوژوندکولوپه معنا دى. زموږ وہر پټ اوشكاره حركتونه كه خه هم 
نامحسوس وي.د حركت به بيه شكاره كيري. بايد پوه شو چې به ابتدايي +وونخيوكي بدني روزنه په ازاد شكل د لوبي اويا 
ددوو درسي ساعتونو ترمنخ د تنفس د ساعت حكم نه لري د بد ني روزنې د لوست تولگی د ازماینست حكم لر ي چې په 
هغه کې ماشوم د حركتونو د زده‌کري له مهمي دندې خبريري اود حركت له لاري به زده كره بوخت كيري. 
دبدني روزنې د بروكرام اصلي هدفونه خوښې اوبوختيا نه ده كيداشي د خوبی اوبوختياهدف وي خو شوونكى بايد داسې 


هدف ونه لري. خوښي. تفريح اوبوختيا د بدني روزني د پروگرام يوه برخه ده چې فرعي هدف بې د ماشوم خوښي ده. 


د بدني روزنی هد فونه: 

له لومري تولگي تر شپرم تولگي يور ې ورزشي لوبی د ښوونکي په واک کې مناسب وسايل وركوي. چې تولنيز 
پیژند كلويزءعاطفي او رواني موخي په کې ولتوي. 

دزده کولواو ورزده کولو میتودونه: 
دبدني روزني دزده کړې د دود يزو میتونو تر منځ د تدریس دودیزو؛ مكاشفي او تركيبي میتودونو ته اشاره کولی شو چې د 
نورو زده کرو د نمونو او مثالونو په خبر دي چې بايد هغه د افرادو له بيلا ببلو شرایطوسره سم طراحي کرو . 

١‏ - د دودیز تدریس ميتود: 
دغه روش د مستقيمي زده كري په ميتود باندي نومول شوى او د مهارتونو په زده‌کره کی د وخت له يلوه پر اقتصاد ي 
ميتود دى. په دې ميتود کی شوونكى د ماشومانو د زده كر ې لپاره ټاکوونکی عامل بلل كيري یا به بل عبارت شوونكى دا 
معلوموي چې څه شیء خه وول سر ته ورسيري. وروسته له هغه مهارتي فعاليت چې بايد زده شي او هغه شوونكى به اسانۍ 
سره تشربح كولاى شي او د هغه حركت په سم دول شودلى شي 

۲- مكاشفي تدريس ميتود: 
دغه ميتود غير مستقيم ميتود د ی چې د زده کړې له پلوه ماشومانو ته ډېر گتور د ی . دغه ميتود نوی رامنخته شوى دى. دا 
داسي ميتود د ی چې ښوونکی يې د ماشوم د ودې په تناسب مطرح كوي هغوى پلټښې او د مسالي د حل د بيدا كولو لپاره 
هخوي 

تركيبي ند ريس ميتود: 
كه چپري دوديز او مكاشفي ميتودونه سره يو خای شي او كار تري واخیستل شي دپر گنه لري په داسي شرايطو کې 
ماشومان له خانگرو شرايطو څخه كار اخلي او له بلى خوا د مسئلي په حل باندي پیل كوي دبيلگي په توگه كله چې 
زده کوونکو دمهارت شه او سم سرته رسول زده کرل د حلولو لپاره سوالونه مطرح كوي د بيلكي په توگه د واليبال 
دسرویس د وهلو په وخت كي له زده کړې وروسته د صحیح سرته رسولو په هکله پوښتنې كوي چې((توپ ته خه دول 
خرخیدنه وركوي))ءيا ((توپ خومره پورته شي چې کلک او اغبزمن گوزار لاندي راشي؟)) 
د ابتدایی د پنخم تولگي به زده کوونکو کې له تركيبي میتودخخه په اغبزمنه توگه کار اخیستلا ی شو ددغه میتودبیگنی 
دادي: 

0 دا میتود بيخي جدي نه د ی چې غیرحر فوي شوونكي تر ې استفاده ونه شي کولای 

٥‏ دماشومانو لپاره دنوښت اوتجربی امكان برابروي 

» هغه پل د ی چې د دوديز میتود اونوي تر منخ درز + كوي 

٥‏ زده کره د غير رسمي زده کړې به لور وري 


په ابتدايي دوره کې دبدني روزني د لوست د پروگرام هدئو نه 
دبدني روزني لوست دغه قا بليت لري چې د تعليم ترخنگ دحركت له لاري د تعليم لپاره حركت اغبزمن كيري .اود بدني 
روزني د لوست به پروگرامونو کې د نورو لوستونولياره اغېزمنه مرسته کولا ی شي. 
په دې خپرونه کی دزده كوونكو لپاره د ور زده کولی زده كولو.د كتابونود لوستلو او د سلامتى د ساتلو په څېر موضوعات 
شامل دي. 


د ارزش لټولو حرکتو نه: 


په ولارحالت کی د بدني روزنی دپروگرام يوه مهمه برخه د(ولار)' اورحرکت)" حالت دی.پدي برخه کی د ابتدابي 
ح ركتونوصحيح شكلونه رد حركت الفبا)يعني به لاره تللءمندہ كول خيز كول به خيز سره تلل او...تر بحث لاندي نيول 


كيري او زده كوونكو ته اسانه لاره ور زده كيري 
په بیلاببلو تولكيو كي د مطالبو ليك لړ په لاندي دول دى: 


نظري برخه: 
لنډه تاریخچه. هدفونه. وظایف. روغتيابي مسایل د تمرينونو د سرته رسولو قانون. 
عملي برخه: 
جمناستک» خفيف اتلتیک. حر کي او دوديزي لوبې. 
نوټ: 
-١‏ د حركتونو ترمنځ هماهنگي او رابطه ارينه بلل كيري. 
؟- د تمرینونو هره برخه جلا جلا خيرل كيري. 
دندی: 
.١‏ روغتيايي دندې. 
؟. تربيوي دندي. 
۳ د زده كري تعليم. 
دندی: 
په لومري ټولگي کی جسمي تمرينونه: 
۹" د ليكوترتيب او د اندامونو د ودې لپاره تمرینونه. 
# د نظم او دسپلین رعایت او د گروپونو ترمنځ د هماهنگی رامنخته کول. 
ع د حرکتونو د سرته رسولو د قانون رعايتول. 
ع د لنډو او اوردو جمپونو. مناوو, پرتابونو (اجولو) او نورو زده کره. 


١‏ ساده حالت 
۲ د حرکت په حال کې نا تدم وهل 





٠١ جمناستك‎ ١ 


۲ اتلتبک خفیفه ۸ 
۳ حركي لوبي ۸ 
۴ دوديري لوبى ٦‏ 


نوټ : 
# د بدني روزني د وسایلو په هره برخه كي یو نظري درس په يام کې نيول كيري. 
غه د كال د هرې څلورمې تعليمي پلان په جلا توگه په يام کې نيول كيري. 
عه دروغتيا او پاكوالي موضوعات به هر درس کې په جدي توگه به يام كي نيول كيري. 
# د حركي لوبو به برخه کې د شرايطو په بام کې نيولو سره حركي لوبي تاكل كيري او لوبي كبداى شي چې دوه يا 


دري خلی د زدهكوونكو يه غونتنه انتخاب او عملي شي. 


ورزش دسولې بيغام راورونكى دی 








د جمناستك به باره كى اجمالي نظر 
عملي : 


.١‏ د صف تمرينونه 

؟. د گرزونو د تمرینونو سرته رسول 

*. د مارش ١‏ و دريش سر ته رسول 

۴ د وزن او آهنگ قومانده 

۵ ننکشا ف وركوونكي عمومي تمربنونه 
په بیلایبلا شرایطو کې رفتار د يسو پونده. پنجه او نور (عادي رفتا ر). 

.٦‏ د ۲ په شمیره تركيبي حر كتونه 

۷ د۴ په شميره تر كيبي ح رکتونه 

/. په ولار حالت کې تعادلي حر كتونه 


8. د قوي د تعادل قوه 


لومرى لوست 
د جمناستک تاربخجه رد ورزشونو موں 


د بدني روزنې په سيستم کی جمناستك ارزښتناک مقام لري او د انسان د بدن او شخصيت په سالمه وده کې مرسته كوي. 
جمناستكي تمرينونه ددي لامل گرخي چې انسان د هر دول تولنيزو اوگتورو اعمالو لباره جمتوكري. په نرى. کی او سمهال 
له جمناستكي تمرينونوخخه د ناروغانو د درملنې لپاره كار اخلي. 
جمناستک د بدني روزنې له اساسي و سايلوخخه شميرل كيري او د سپورت له نورو دولونو سره مرسته كوي. جمناستک 
په مختلفو ډولونو ويشل شوى دى. 
چې هر يو بې خانگري موخي, دندي او خانگري خاصیتو نه لري. او سمهال په نړۍ كي میلیونونه تنكي خوانان او زاره له 
جمناستكي تمرینونو څخه گنه تر لاسه كوي او زمونږ په هبواد کی هم خاص | همیت لري. 
لاسته راغلي اار او تصویرونه ددي گواهي وركوي چې ترمیلاد ۴۰۰۰ كاله مخکی هم جمناستكي تمرینونو موجود وو چې 
په هند کې تنفسي جمناستک. په جين کې طبي او په مصر کې یې ورخخه به مذهبي مراسمو کې گټه تر لاسه کوله. په هغه 
وخت كي ولو ورزشونوته جمناستک ويل کیده. د تاريخ په تبربدو او د ورزش د ډولونو د انکشاف له مخې په مختلفو 
نومونو د ورزش مستقل بين المللي ټولنې رامنخته شول. 
د جمناستک ورزش پایه (بنياد) او مور وبلل شوه. 
جمناستک د (جمناس) 831111325 له كلمى خخه چې د لغر يا (لغر هنر) په معنا دی اخیستل شوی دی. 
باستاني (لرغونو) يونا نیانو به يه هغه وخت کې جمناستكي تمرینونه په لغره په مخصوص جمنازیوم کې اجراء کول. يونان 
لومرنى هپواد و چې په ۷۷۲ قبل المیلا د کی یې جمناستک په منظمه توگه رامنخته کړ. او دا له هغه وخت سره مصادف و 
چې جمناستک به لومري خل ظهور وكر. (هردویکوس) د یونان معروف حکیم د جمناستک له منظمو حرکاتو خخه د 
ناروغیو په درملني کې کار اخیست. 
یونانیانو به له جمناستک خخه د مختلفو مقصدونو لياره کار اخیست. هغه تمرینونه چې د مسابقو د آماده‌گیو لپاره به بې 
کارول د (اگونستیک) او هغه تمرینونه چې د جسماني عمومي انکشاف (ودي) لپاره یې تري کار اخیست د جمنا ستیک په 
نامه یادول چې وروسته بې بيا تولو بدني ورزشونوته جمناستک وایه. خرنگه چې له دې ورزش خایونو خخه د بدني او روحي 
تقويت او د ناروغيو د معالجي لپاره گټه اخيستل كيده نوله همدي کبله به ورته د جسم او روح د زده کري خای ويل كيده. 
په ۱۹ مه پیړۍ کې د جمناستک انكشاف په درو برخو ويشل شوى دى: 
-١‏ روغتيايي جمناستک: هغه ورزش دی چې د ناروغيو درملنه او د انسان د صحت بباورتيا خيري (تحقيق بې كوي) 
۲ اتلتيكي جمناستک: هغه ورزش دی چې له حرکتونو څخه بې د انسان د پیاورتیا لباره گټه اخيستل كيري. 
ا ا يوخي جمناستک: هغه ته وايي چې سرتيري له دښمنانو سره د مقابلې او جنگ پاره گټه تري اخلي. د جمناستک لومرنى. 
نريوالي مسابقې (لوبي) په ۸۱۸۲ كال او د المبيا لومړنۍ نريوالي لوبي (مسابقي) په ۱۹۲۸ م كال کې ترسره شوي. 

۸ 


له ارتيستي جمناستک (هنري سپورتي جمناستک) خخه زياته گټه اخيستل كيري.د نارينه وو لپاره دادول جمناستكي لوبي 
لكه: 

حلقه. سیم. ازاد متوازي حركتونه, لاستى لرونكى اسپک. دټوپ (جمب) وهلو تخته. همدارنگه د ښځو لپاره د بيلا بېلو ار 
تفاع گا نو متوازي» جمناستكي نيزه (تیر)ء ازاد حركتونه او د جمپ (ټوپ) تختي دي. 


په اوسمهال کې د المان, امريكاء كورياء جاپان جين هبوادونه په دغو مسابقاتو کی په لومرى ليكه کې دي 





لومرى جدول - د جمنا ستيك بو لونه 
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نظرى معلومات 
هغه اساسي (بنيادي) ټکی چې شوونكى بې بايد په لوست كي په يام كي ولري 
- د تمرینونو له موخې سره اشنابي. 
۲ دتمرين په وخت کې د سا (تنفس) ايستلو زده کړه. 
۳ دسم قدوقامت د ساتلو لپاره مرسته او د تمرين انتخاب. 
۴-دمهارني جمناستک د اهميت تو ضيح (روښانول) او د تمرين ټاکل. 
۵- دورزش ارزښت او له بدني تمرینونو څخه گټه اخيستل. 
5- د جامو او بدن د پاکۍ او نظافت ارزښت. 


دبدني روزنې په لوست کې دې لاندې دندې ,دجمناستک 

صفوف په يام ونيول شي: 

١‏ يه لږ وخت كي د جمناستكي تمرينونو د صفونو جوړول. 

۲- دموزون قد وقامت لپاره د مناسبوتمرینونو ټاکل. 

-٣‏ دلوست په وخت کی په خانگري او هله يزه توگه د نظم او د سيلين زده كول او د لوست په وخت کې د قوانینو 
مراعاتول. 

۴- دنگ او منډې پر وخت د حرکاتو قوانين رعايتول. 

۵ - دوضعبت د تعادل پروخت د حر کاتو د قوانینو رعایت 

-٦‏ دحرکاتو پر وخت د قوې تعادل 

۷ زده كوونكوته د لوست د ساحي د پاکۍ او نظافت زده كره ور كول 


د واحد درسي بلان طرح 


د رتریٹر معلم یا مربي لپاره اساسي كي 


ددرسي پلان په جورولوکی د لوست د موضوع موخه او مقصد . دورزشكارانو د اماده گی د سطحي 
كنترول او ويشل ء دموادو ټاکل - ميتود او تگ لاري »د ښوونکي او زده كوونكي ارزونه د لاندې 
مشخصاتو سره سم جوريري او شوونكى به پوره ډاډ سره درس وركوي . د ټولو پلانونود تباريو پلان 
ته تسلسل وركوي » ښوونکی او زده کوونکی د لوست هدف ته رسوي . شوونكى بايد د پلان 
موثریت د زده کوونکود زده كري او یادگیری له مخي ارزيابي كري . 


۱ 


دواحد درسي پلان به جور و لوكي اساسي ټکي: 


|د لوست موخه («مقصد با مطلب) 

شوونكى بايد پوه شي چې په آماده گی (تيارى نيولو) كي جيرته خم د موخې په لور كه كوم بل لورته ؟ 

زيات شوونكى د آماده گی پلان يه لنده او عامه جمله بيلوي جى د لوست مطلب يا محتواشرحه كوي او وروسته د خاصو 
سے 

موضوعگانو او تمرينونو لست جوروي. او دهغه له مخې خپلې درسي موخې ليكي. خو شوونكى او زده كوونكي دواره هغه 

وخت هدف ته درسيدو لپاره موثر وي چې زده كوونكي هغه څه عملا ترسره كري چې بوونکی د لوست په ياى کې تري 

هيله لري 


۲- د مهارت د سطحی تشخيص او با د حمناستو نو موقف 

که چيري شوونكي له زده کوونکو سره مخکې کارنه وي كرىء نو لازمه ده چې د مهارتونو سطحه دغیر رسمي ازمويني په 
واسط ارزيابي كري. تکره او تجربه کار شوونكى دغه کار كوي چې پوه شي چی زده كوونكي د آماده گی په کومه سطحه 
کې دي او له كوم خای نه بي پیل كري. 


۳- د اماده گی د طرزالعمل لياره تدبير اود تگلاری تاكل 
مخكنى سنجش ښوونکي ته وخت وركوي چې د آماده گۍ روشونه. میتودونه او مواد و ټاکي او دلوست د هرې موضوع 
لياره کلنۍ پلان د فصلونو او درسي ساعتونو د تدريس لياره وول دول اصول و تا کي 


۴ ایا شوونكى او زده كوونكي دواره د پلان هدف ته رسيدلي که نه ؟ 

لازمه ده چی د آماده گی هر دول يلان د تدابير و او تداركاتو لرونكى وي. هدفونه د رسيدوتر حد او اندازه يوري بر سي 
کرای شي. او د ارزیابی د ابرخه د زده کوونکو او شوونكو د فعالیت او اجرااتو په ارزونه کی شامل ده. 

دآماده گی د واحد پلان اجزا په دې دول دي: 

هدفو نه. مواد» وخت 

دپلان د تولو مهمو اجزاووپه بام کې نیولو سره د پلان هره يوه مرحله به لاندي توکه رونانه كيري: 


۱- موخه - يا موخي 
ښه پلان هغه دی چې شه هدف (موخه) ولري. که چيري زمور هدف د لوري سطحي زده کره وي یعنی يه هغه کی فعالیتونه 
لکه: ښودل - مقایسه کول تشربح کول - 


نوم اخیستل, تحليل او تجربه کول. تسلسل او همغري کول وي» زده كوونكي یې په همغه اندازه زده كوي. لدي کبله بايد 
هڅه وشي چې به او مناسبه موخه د لوست به پلان کی راوستل شي چې د ښې او زياتى زدهكري سبب او د زده كوونكو 
داستعداد درشد او ودي لاره هواره شي. 


۲ مواد توکي) یا وسایل 

شوونكى بايد زيار و باسي چې په درسي پلان کی د موضوع مطابق مواد خای كري او گټه اخيستل ترې واز موي چې د 
کار په وخت کې له ستونزو سره مخ نشي. کیدای شي يو شمير مواد لکه د تصویرونوجورول به همغه ساعت کې اجراء 
شي. خو ښوونکی بايد د نوي درس د وراندي کولو لپاره آماده گي ولري. 


٣‏ وخت 


شوونكى بايد په پلان کی ددرسي ساعت او د زده کوونکو د زده کولو د سطحي مطابق د درس محتوا تقسیم كري او زیات 
وخت دې د نوي درس وراندي کولوته ور کري. 


۳ 


د عملي برخي ددرسي پلان پړاوونه 
يو درسي يلان دغه يراوونه لري: 
-١‏ سريزه او جمتوالى 
۲- د نوي لوست وراندي كو ل اووده 
۳د لوست ياى (دلوست ترل) 










سلام او د حال پوښتنه . دحاضرۍ 


اخیستل 


په تمرینونو کې له پرتو میتودونوخخه 
به گټه سره د ښوونکي اوزده 


کوونکو فعالیتونه 
له موضو ع سره سم له درسي موادو خخه 
گټه اخیستل 
د نوي تمرين لناويز اومنسجم کول 


دنوي لوست ارزونه ( تمريئونه ) 





۱ ۱ دقوت دودې تمرینونه يا فزيكي حر کتونه 
جسمي نیاری: و 

جسمي تیاری دیوه شخص به جسمي او حركي روغتیا کې اکوونکی عامل بلل کيري. دیوه شخص دجسماني او حركي 
تياريو بيلاببلو خواووته به يام ارولوسره وبلای شو چې عمومي استقامتونه رقلبي - تنفسي) انعطاف منونكي»عضلاتي اوتوانايي 
په روغتیا کی تا کوونکی رو ل لري او دغه راز نوري برخي هم په حركي خواووکي اغبز لري. 


دورزش لپاره خوراک او صحت: 
دغه برخه د ورزشي فعالیت تر خنگ د متعادل وزن دلاسته راورلولپاره دلاسته راغلي او مصرفي انرژی ترمنخ له تعادل خخه 


خبري كوي او په پای کی د ورزش اوخو راک د نزدي اریکوپه برخه کی منطقي نتیجی ته يام اروي. 


۳ 


د لوست ورك ولو ببلكه 
عادى رفتار 
وخت: ۴۵ دقيقي 
هدفونه: 
-١‏ زدهكوونكي عادي رفتار زده كري 
٢‏ عادي رفتار اجراء كرى شي 
هدف ته د رسبدو مهم ټکي: 
- زدهكوونكي عادي رفتار اجرا كري. 
- د عادي رفتار به هکله لارښونې سرته ورسولى شي د صف بدلون او ترتيب زده كري 
د لوست ميتود: 
(تمثیلء به گروپي شكل د تمرين اجراء كول). 
نوي اصلاحات: (مارش) 
د لوست مرستندويه توكي: 
د لوست بهير 
# له احوال يوشتني, د زدهكوونكو له تنظيم وروسته له څو | _ خو زدهكوونكي خپلو تولكيوالو 
زدهكوونكو خخه وغواړئ چې خپلو تولگیو الوته كورنى. دنده | ته کورنی. کار تمنيلوي. 
تمثيل كري. _ څو زدهكوونكي لاسونه پورته 
# باغلی ښوونکی دي د تبر لوست د خو پونتنو په كولو سره | كوي خواب وركوي. 
ارزيابي کړي لكه: 
١‏ څوک د جمناستک به باره کی خه ويلى شي؟ 


۲_ خوک د جمناستک تمرینونه سرته رسولى شي. 
په زده کوونکو کی دې د انگيزي د رامنخته کولو لپاره لاندي پوښتنې | زدهكوونكي فکر كوي او خواب 


وکړئ. وركوي (منډې وهو. ورو ځو. 

په بليو لارو باندې د قدم وهلو په وخت کې څه دول په لاره ځئ؟ عادي رفتار کوو او... 

شاغلى ښوونکی دې د عادي رفتار په هکله زيات تینگار وكري ودې 

وايي چې زمونر د نن ورخي لوست د عادي رفتار په باره کې دى. 

فعاليتونه: (دبدن دتیاری۔ لپاره تمرینونه) 

# د وجود د نرمۍ لياره تمرینونه د عمومي پلان له پاڼو څخه وټاکئ. زده کوونکي متوجه وي او د 

ع#: زده کوونکي په منظمو دولو وويشئ او په زده کوونکو باندې | نرمى تمرینونه اجراء كوي. 
لاندې تمرینونه عملي کړئ. زده کوونکي دغه تمرینونه په 

علة: د عادي رفتار زده کړه: گروپي دول اجراء كوي. 

۷ د حرکت شروع: زدهكوونكي تمرین په گروپي 





۱۵ 


الف: رفتار به کیڼه پښه بيليري. او جوړه یې دول اجراء كوي. 
ب: زده کوونکي د (۳۲-۱) لارښوونې په گروپونو کې د ښوونکي 
په مرسته اجراء كوي لس ځلي دغه تمرين سرته رسيري. په اهسته تمپ سره 
تمپ (په واحد وخت کې د تمرين 
سرعت ته ويل کېږي. 


احياي مجدد(عادیتو ب): 
د سترتيا د له منخه ورلو لپاره تمرينونه تنفس کول راتلونكي درس ته 
د زده کوونکو متوجي كول او يدي برخه کې پوښتنې. 


ارزونه: زده كونكي لاسونه پورته کوي. 
شاغلى شوونكى دي له زده کوونکو خخه د درس د زده كري لپاره | بیلابیل خوابونه وايي او عملا بي 
لاندي پوښتنې وكري: اجراء كوي. 

-١‏ خوى مارش اجراء كولاى شي. 

٢‏ خوک د مارش قومانده كولاى شي. 

۳- خوک صف بيا ترلی شي؟ 

کورنی, دنده: زده کوونکي د ښوونکي لارسوونو 
ښوونکی دې زده‌کوونکو ته د ويل شوي درس په برخه کې کورنی | ته غوږ نيسي. 

دنده وركري. 





به ورزش كي خان سا تنه: 
په ورزشي چاپپربال کې محیط.وسایل دلوبي به وخت کې سيال لوبغاري اودغه راز د تمرین شرایط کیدای شي د ورزش 
کارانو روغتیا ته زيان ورسوي ددغو ولو خواوووپیژندل له زده كوونكي سره مرسته كوي چې بي خطره فعالیتونه سرته 
ورسوي. ددغو خواوو پیژندل به خبله له ښوونکي سره هم مرسته كوي چې د زده کوونکو روغتیا ته پام وكري. 
د ورزشي څانگو پیژندل: 
په سوونخيو کې دبدني روزني اصلي رسالت د زده کوونکو روغتیا ده خو زده كوونكي بايد له ورزشي خانگو څخه خبر وي 
اودا کار دوه گڼې لري: 
لومرى خو زده كوونكي له هغه څانگو سره بلديري چې په هېواد کې دود دي. دويم دهغو زده كوونكوجي دورزش په برخه 
کې شه هوش او فكر لري دتمرين په برخه کې د هغوى فکر شه غوريري. 
داسې شرايط را منځته كيري چې د خانگي تر ټاکنې د مخه دخيل جسمي حالت او ميني په هکله گتور معلومات تر لاسه 
كري يا به بل عبارت د ورزشي استعدادونود غوریدنی په برخه کې له زده كوونكوسره په لارښوونه کې مرسته كوي. 


دجمناستک صفوف (جمع نظام 
صف آرایی تمرينونه: 


صف آرایی تمرينونه د زده كوونكو له هغواجتماعي او انفرادي تمرينونو څخه عبارت دي جى د صفونو په دننه اجراء كيري. 
د صفونو په مرسته صف آرابى تمرینونه تیم تنظيموي او دسبلين رامنخته كوي. 


۶۴ 


دويم لوست 

صف ارایی فعاليتونه: 

دصف تعريف: دوله بیزو فعاليتونه په برخه کی يو د بل په خنگ کې به يوه مستقيم خط باندي د زده كوونكو د موقع له 
نيولو خخه عبارت دى. 

دجمع صف: هغه صف ته وابي چې د زده كوونكود اورو تر منخ ديو ورغوي په اندازه او په كتار کې فاصيله له مخکی تن 
خخه د يو لاس په اندازه وي. 





١‏ شكل د صف حالت 
خلاص صف: هغه صف دی چې د زده كوونكو تر منخ د ښوونکي له 
لارسووني سره سم واټن تا کل كيري. 





دریم لوست 

صف آرایی فعالیتونه دلاندي قوماندي له مخي اجرا كيري. 

| قو مانده: و در ری 

په دې قومانده سره زده كوونكي د صف به شكل به يوه مستقيم خط يو د بل تر خنگ اساسي شكل (وضيعت اساس) ځانته 
۰ : ۰ ۰ه 3 6 ۰ : 7 

په داسې دول چې د بشو پوندې له يو بل سره نښتې وي.ددواړو پنجوتر منځ یو پل مسافه وي.ورميرونه شخ» خيته لږ چدکه. 

سينه وتلې» لاسونه په عادي حالت خورند او غاره عمود وي. 





۲ شکل اساس حالت 


پدې قومانده سره زده كوونكي له حرکت پرته پښې د اوږو په اندازه خلاصوي . البته وزن يه ښی او كينى پښې باندي زیات 
وي خو لر خه قات وي. لاسونه شاته نيول كيري په داسې دول چې په كين لاس ى لاس کلک ونيسي. 


۷۷ 





دريم شكل آرام سی 


۳- قيارسئ 
يدي قومانده سره د زده كوونكو حركت دريري اود وضيعت اساس شكل خانته نيسي. 





* شكل د قد يه اساس تيارسى 

قو مانده: 

فومانده له دوو برخو خخه ترتیب شوي ده. 

الف: خبر 

ب: اجرا 

د خبر او اجرا تر منخ له ۳ خخه تر ۴ دقيقو يوري وقفه موجودوي. 
دریتم او تمب په يام کې نیولو سره اجرا كيري. 


۱۸ 


خلورم لوست 
جم نظام 
نظام په يوه مستقيم خط باندي د بيلا ببلو تیمونو يا زده كوونكو له ودريدلو او خای به خای كيدلو يا يو په بل پسې له 
ودريدلو څخه عبارت دى. بدي حالت کې د وړاندگورقومانده. د كين خوا گور. شی خوا گور قومانده وركول كيري. 
-١‏ كرزونه 
دگرز تعريف: له يوه لوري خخه بل لورې ته د جبهي (وجود) كرزولوته كرز وابي. 
شی گرز: له ښي لوري خخه د ٩۰‏ درجو زاوبى په اندازه جهبی ته تغیر ورکول پداسی دول چې د ښی پښې د پوندي او د 
كيني پښې له پنجي سره ۹۰ درجي زاويه جوره شي او ورسره جوخت د تنې به گرخولوسره حرکت وشي. او بيا كينه پښه 
له ى سره يو خای كيري. 
له كين لوري خخه د ۹۰ درجو زاويي په اندازه جهبې ته (وجود) تغیر وركوي پداسې دول چې د كيني پښې د پوندي او 
دښی پښې له پنجي سره ۹۰ درجي زاویه جوره شي او ورسره جوخت دتنې په گرزولوسره حرکت وشي او بيا ښی پښه له 
كيني سره یو خای كيري. 
شاگرز: له کینی خواخخه د ۰ درجو په اندازه جهبې ته حرکت ور کول. 
نيم كين گرز: د ۴۵ درجو زاویی به اندازه له كين لوري خخه حركت ورکول. 
نيم ى گرز: د ۴۵ درجو زاويي په اندازه له شي لوري څخه حركت وركول. 
پنخم لوست 
؟ - دمارش قومانده: 


يدي قومانده سره زده كوونكي له كيني پښې 





۵- شكل د مارش شكل 


ددريش قومانده: زده كوونكي ددي قوماندي يه اوريدوسره خای ير خای دريري او حركت نه كوي. 





۳- بی گرز: په دې قوماندې سره شي لوري ته مخ گرخوي. یعنی ښي لوري ته خبر وركوي. 

۷ے کین گرز: درفتار له حالته كين لوري ته سمت ته تغیر ور كوي او د ۰ درجو زاوبي په اندازه خرخيري. 

۵- شاگرز: زده كوونكي ددي قوماندي په اوريدو سره له كين لوري د ۱۸۰ درجي زاويي به اندازه خپل لوري ته تغیر 
وركوي او حرکت دوام لري. 


1 


شپرم لوست 
وده وركوونكي عمومي تمرينات 
رفتارونه 
الف: موزون قدم 
ب: عادي قدم 
موزون قدم تك (رفتار) پداسي دول چې پښې د کناټو له برخي خخه 
مستقیمی له خمكي خخه پورته كيري. لاس په سینه د پنوپوندي د ۱۵-۱۰ سانتي متروپه اندازہ له ځمکې نه پورته كيري. 
او د سيني د پنجي سر کش وي. 
۲دعادي قدم رفتار: ددي قدم توپیر د موزون قدم نه په ازادی کی دی چې د پښې د سر پنجه به عادي حالت کې وي. 
اووم لوست: 
وده وركوونكي عمومی تركيبي حرکتونه 
د۸ حركت (دوه شميريزه) 
۳ دلاسونو د اورو د عضلاتو د قوي كيدلو يه برخه کې د بياورتيا لپاره وضعيت اساس نيول كيري. لاسونه دوه لوريوته 
مستقيم او خلاص. په يوه شمیره(۱) کی لاسونه پورته او په دويمه (۲) شميره لاسونه به لومرني حالت 





۴ دسين د عضلاتو د قوي كيدو لپاره وضعيت اساس غوره كول. لاسونه تر ملا د )١(‏ په شميره مخكي خواته د خيتى له 


لوري تیتیدل په داسې دول چې ۹۰ درجي زاويه جوره كري. 


سس ہے 
/ 

|| تت‎ 
٩ 

ELE 

وچ ی کے سے 

1٣ ار‎ 


۱ 1 
۱ ز۱ 
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۲ شکل -١‏ شکل اساسي شکل 





اتم لوست 
3- حر كتونه (خلور شميريز) 
-١‏ وضعيت اساسى به داسې دول چې د )١(‏ په شميري سره چې د كين لاس بنجي د اورو پر سر وي. د (۲) په شميره نی 


> حر كتونه (اته شمبريز) 


له اساسى حالت نه ودريدل 


)١(‏ په شميره نی لاس خنگ ته 


)٢(‏ په د شمیره کین لاس خنگ ته 


(۳) په شميره ښی لاس مخکی خواته 





۳۱ 


(۴) يه شميره كين لاس مخ 
پروراندي غزول 


(۵) په شمیره ښي لاس پورته 


)٦(‏ په شمیره كين لاس پورته 


(۷) په شمبره نی لاس سکته 


(۸) په شمیره كين لاس بکته يا اساسي شکل 


۳۲ 





نهم لوست 

حركت: ۸ 

-١‏ په يوه پښه (كينه يا ى) تعادل: په خبله مستقیمه شوي پښه باندي ودريرئ. په داسې حال کی چې بله پښه له ځمکې 
خخه يورته به هر دول چې وي تر 

خو شيبو يوري همدغه وضعيت موجود وي. 





۲ د يسو به پنجو باندې ودريدل: 


په يوه يا دوارو ينجو باندي ودريرئ. تر دوويا درو شميرو يوري شمير وكرئ. او وضعيت اساس غوره كرئ. 


۲-شکل 


#- يه خلاصو يسو باندي ودريدل: يداسى حال کی چې پښی كاملا مستقيمى او له يو بل څخه يعدم 
جلا وي. او د باندي خواته و تلى وي ودربری. د تنې پورتنۍ برخه د ۹۰ درجو زاویی په اندازه 
مخكى خواته ښکته كرئ لاسونه شاته وباسئ او تر ۲ يا ۳ يوري شمير وکری. 


۳- شكل 


۳۳ 


:حرکت 


۱ پرنده يا لان ار ابسک (6 ۵565010 )د لانژ(حرکت) له حالت څخه په داسې حال کې چې حایل ينه يه 


ارامى سره مستقيمه كرئ چې ارابسک حالت شكته وشيئ وروستى پښه پورته كرئ د غه حالت له ۲ ١١-‏ 


ثانيو پور ې وساتئ. 





دقوي تعادلي حركتونه 
دلاسونوپه مخ تعادل: د ناستى يه حالت سره كناتي او خنگنونه د خیتی خواته اولاسونه د کناټو تر خنگ په توشک 
باندي کیردی اوخپل بدن له توشک خخه پورته کری او تنه د زاویی په حالت سره وساتئ. 


حرکت 
۱ دیو ې سی پښې د زاويي قدرتی حرکت چس 





و شکل 
۲ دزاوبي قدرتي حركت: د ناستې له حالت خخه لاسونه لر خه له اورو څخه مخکی كرئ ١‏ ويه توشک باندي يه فشار 
ور کولو سره خپل بدن له توشک خخه پورته کری اود (انكليسي ال) حالت خانته ونیسی په اوردوالي او موازي توگه د 


پښو په ساتلو سره حالت وساتی 


۲۴ 


۲ شکل کے سے سح 7 
3: حرکت ف 

“ايه خلاصو يشو سره ال قد رتي حرکت: لاسونه په داسې حال کې چې په خلاصو او عخيدلو پښو په توشک باندې 
کینی لاسونه د پنویا كناقيو تر خنگ ونيسئ په خمكه با ندي په فشار وركولو سره بدن له توشک خخه بورته کړئ 


بداسى حال کې چی پښې اوردي او له خمکی سره موازي وي دغه حالت تر خو شيبو يوري وساتئ 


شكل- م ښا 
دا 


ہے ام 


۴- له كلوله حالت خخه د ودريدلو قدرتي حالت:د ناستی له حالت څخه يه داسې حال کی چې پنی جفتی اوجمع وي 





لاسونه د کناټو سره ونیسئ اودبدن فشار له توشک خخه پورته كرئ وروسته كناتي پورته کری او بدن سيده كري 


SFIS E 


اوودریږئ. 





۵- دبدن به تاوولو سره تعادل پورته لورته په ورغوو فشار راوړل دخلاصو يشو يه حالت کی دنيولو لپاره: 
دتعادل له حالت څخه لاسونو او بدن ته تاو وركول په داسې حال کې چې پښې خلاصي او مستقيمى كرئ چې په دې 
حالت کې پښې خلاصي او مستقيمي ونیسی اوورغوي د سر په ارتفاع پورته کړئ 
































-١‏ عادي رفتار 


-٢‏ د منډو كولو زده کره. 





5 په منځني تمپ (چې له ۰ مترو خخه زيات نه شي) له ۲۵-۱۵ مترو يوري عادي منډه. 
د منډې تمرینونه: 
5 مخکی خوا ته د منډې په حالت کې د پښو ح ركتونه 
- شاخوا ته د منډې يه حالت کې د يشو حرکتونه 
۲- په لنډ واټن کې يه جمپ سره منډه 
د جمپ د كولو د طرز ول زده‌کره: 
-١‏ د منډې له حالت خخه وروسته خاى په خای له پورته څخه کښته خوا ته جمپ(۰ ۴۰-۲) سانتي متر) 
۲- له کښته څخه پورته خواته جمپ (۱۵ -۲۰ سانتي متر). 
۳3 له ۴ مترو څخه په كم وان د ناستې له حالت خخه جمپ (۴ - ۹ ځلې) 
د شیانو د پرتاب (غورخولو) زده کر ه 
د شیانو د پرتاب زده کره (اووه پوسته توب) 
۱- له هدف پرته د توپ غورخول 
-٢‏ به هدف سره د توب غورخول 


اتلتیک رد سپورتونو تاج 
خفيفه اتلتیک د بدني روزني له اساسي او مهمو وسایلو خخه دی چې د رفتارونی منابو توب اچولو په خبر حياتي تمرینونه 
او څو گوني سپورتونه لري. 
اتلتیک د لرغوني يونان د (اتليز تس) له كلمي خخه اخیستل شوى دی چې په يوناني ژبه کې د تمرین او مبارزي معنا 
وركوي. یونانیانو هغه خوک چې په جسماني قوي سره بې په لوبو کې گډون كاوه او ورتیا بې ښودله اتلیت با له. اوس 
۳۶ 


2,٤ 0 0 ۰ 0‏ 
اتليت هغه چاته ويل كيري چې د جسمي جوړښت له مخي بې شه وده كري وي. بياوري وي. د اتليت به يوه څانگه كي بي 
برخه اخيستي وي او ښې نتيجي او برياوي ولري. 


۵ ۰ فة اتلنی؟ خان؟ 
۶ 
۱ سيورتي رفتار 
٢‏ د منډو ډولونه 
۳- پوپونه 


۴ پرتابونه اجول) 

۵- خو گوني سپورتونه 

پورته هره خانگه به څو برخو ویشل کيري. د خفيفه اتلتیک له ولو خانگو خخه د بدن د تندرستی, روغتیا او د جسمي 
نیمگر تیاوو د له منخه ورلو په خاطر گټه اخیستل کيري. 


د خفیفه اتلتیک لني تاریخ 

په بشري ټولنو کې د مناووء برتابونو او توپونو په خبر تمرینونه د انسانانو په تكاملي پړاوونو کی له ورخینو فعاليتونو سره ترلي 
دي خکه چې انسان له طبيعت سره په مبارزه کی نښتی دی. زيات واټنونه په خپله وهي. ستونزي پخپله تبروي او د خپل 
زوندانه له پاره مبارزه كوي. حياتي مهارتونو لكه د غشو ویشتل. شمشير بازي (تورو لوبه)» غير نيول او... د ملتونو او 
فومونو په ژوندانه کې تیر شوي دي. 

كه چيري تاريخ ته نظر واجوو خفيف اتلتیک له دبرو بخوا زمانو څخه دود دی خو د زيات تمرين او تكرار په نتيجه کی د 
هغه په ماهيت او نتيجو کې زيات بدلونونه رامنخته شوي دي. 

لومړنۍ مسابقه یې په ۱۸۳۷ ميلادي كال کې د (ريكسي ښار) د كالج د محصلينو له خوا د دوو كيلو مترو په واټن كي 
وشوه او په ۱۸۵۱ ميلادي كال کې لري او لور توب د لوبو په پروگرام کی شامل شو. 


۳۷ 


4- جسمي حر كتونه بيزنى؟ 

۲- خوک دوه تمريئونه اجرا كولاى شي 

-- ولى مونږ د بدني روزني مضمون د پوهنې يه تعليمي نصاب کی خای کری دى؟ 
۴- خوى دوه تمرينونه اجرا ء كولاى شي؟ 

۵ - خوى د خفيف اتلتیک ارزضت بیانولای شي؟ 


د خفيف اتلتيك اجزاوي: 

١‏ - يه درست قامت منډې. 

۷ په منډو کی تناوب (که چيري فاصله ۰ متره وي. ۲۰ متره منډه) ١١‏ متره عادي رفتار. 
*- له بيلا ببلو حالتونو (ولاړه. ناسته) څخه منډه. 

۴- چټکه منډه رد ۳۰ مترو په واټن په انفرادي. جوړه بې او ډله ییزه توگه منډه) 


مكلفيتو نه: 
د بدني روزنې ښوونکی مكلف دی چې لوست وركري او زدهكوونكي مكلف دي چې له لارښوونو او درسي محتويا تو سره 
سم هغه اجراء او عملي كري. 


زده‌کوونکي مكلف دي: 
ع له قوماندې سره سم په كتاركى دربدل (له يوه کتار څخه په څو کتارونو) 
۷ له تمرين خخه دمخه د بدن د اساسي حالت اجراء كول او ودربدل (دتني» سرء لاسونو او يشو حالت) په جمناستکي 
کمپلسکو تمرينونو پوهبدل او د رفتار او منډو په وخت کې د هغو اجراء كول د بدن د حالت د توازن سم ساتل. 


۳۸ 


د لوست ورك ولو ببلكه 
سرلیک: منډه 
وخت: (۴۵) دفيقي 
هدف: په زده کوونکو کی د سرعت (تيزى) وده. 
نوي اصطلاحات: تمب 
د لوست ميتود (تمثيل؛ به ډله ييز وول د تمرين اجراء كول 
د لوست مرستندوي مواد: 
ع4 له احوال پوښتنې» د تولگي له تنظيم حاضري اخيستلو | خو زدهكوونكي خپلو توليكوالو ته 
وروسته له زدهكوونكو وغوارئ چې کورنۍ دنده يه عملي | كورنىدنده په عملي دول تمثيل 
ډول خپلو تولگیوالو ته تمغيل كري. كوي. 
لا تبر لوست د خو پوستنو په كولو سره ارزيابي كرئ لكه: 
-١‏ به څو بیو منډه كولاى شی؟ - څو زدهكوونكي لاسونه 
؟- څوک جوره بې منډې كولى شي؟ بورته كوي او سوالونو ته خواب 
ع يه زده کوونکو کی د انگيزي د بيدا كولو لپاره لاندي | وابي. 
پونتتي وکری لکه: زدهكوونكي فكر كوي او خواب 
لم منډې زمور د بدن لپاره خه گټه لري؟ ور كوي. 
۷ زدهكوونكو ته ووابي چې زمونږ د نن ورخي لوست منډه 
د۵. 
ع4 د بدن د آماده گي (نرمى) لپاره تمرینونه بايد د پلان له | زده کوونکي متوجي وي او د 
عمومي پانی خخه وتاكل شي. نرمش تمرينونه اجراء كري. 


زدهكوونكي په گروپونو کې په منظم دول وویشی: زدهكوونكي دغه تمرين به گروپي 
# كربونه له ۱۰-۸ تنو خخه زيات نه وي او ترمنخ وان يې | دول سرته رسوي. 
بايد لر تر لره یو يا دوه قدمه وي. 
# د دې لياره چې زدهكوو نكي به منډه وكرى شي د 
زدهكوونكو ترمنخ تاكلى وان به يام کې ونيسئ او لازم | زدهكوونكي دغه تمرين جوروي 
تخنيكونه ورزده کړئ. د غلطۍ د درلودلو په وخت کې | سرته رسوي 
ورسره مرسته وكرئ. 
# له دوو زدهكوونكو وغوارئ چې له څلوېښت مترو څخه په كم 
وان کې عادي رفتار او منډه اجراء کړي. 





۳۹ 


احيايي مجدد(عاديتوب): زدهكوونكي په لارښوونو عمل 
له زده‌کوونکو وغوارئ چې د سترتيا د له منخه ورلو لپاره لاندي | كوي. 

فعاليتونه سرته ورسوي. 

تفس کول, راتلونكي درس ته د زده کوونکو متوجي کول. 

ارزونه: - زدهكوونكي لاس پورته كوي 
د ډاډ د ترلاسه کولو لپاره لاندي پوښتنې وكرئ. خواب ور كوي. 

-١‏ خوك د منډې تمرين او عادي رفتار عملا کولی شي؟ 


٢‏ خوک ويلى شي چې منډه خو دوله ده. - تيزه او ورو منډه. 

نے د نوي لوست له زده كري خخه مو خه احساس و کر؟ 

بت آيا كله مو منډه كري ده؟ - زدهكوونكي د خوښۍ احساس 
کوي. 
- مينه خرگندوي لاس بورته 
كوي او خواب وركوي. 

کورنی. دنده: ښاغلی شوونكى دې د نوی لوست په ارہ كورنى. دنده 


وركري. 





منډه 

هدف: د سرعت وده او په سرعت سره هدف ته رسيدل وكراى شي. 

د سمو منډو د تخنیک زده کړه ساده او اسانه نه د٥ء‏ بلکې زيات کار او زيار غواړي. ښه ده چې په لومري تولگي کی د منډو 
د تخنيك زده کره په گروپي دول اجراء شي. 

(گروپونه له ۸- ٠١‏ تنو يوري وي او د زده کوونکو ترمنځ واټن لږ تر لره دوه قدمه وي. 





شډخشييېچښټپا د هر سا 


له پاره يو متر وي. او وروسته بي ورو ورو اوردوالی زيات شي. 
د منډې په جريان کې لر څه جزوي غلطي ليدل كيري چې هغه هم د قوماندې په واسطه له منځه ځي. 
كله چې زياته غلطي وليدل شي تمرين دې ودرول شي دويم خلي دې څرگندونې ورته وشي. تمثیل دې وروسته اجراء شي. 
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زده کوونکي دې د شوونكي په قومانده ټاکلی وان د منډې د منځني تمپ په واسطه سرته و رسوي كله چې زدهكوونكو په 
سمه توگه منډه زده کړه. كولاى شي په عملي توگه یې تكرار كري . كه جيري امكان ولري تمرینونه دې له موزیک سره 
اجراء شي. بدي دول ښې نتيجي تر لاسه كيري. 

د عادي رفتار او منډې ترمنخ واټن کی بايد لږ وخت وي. د لومري تولگي د زدهكوونكو لپاره د زيات واټن د منډې اجا زه 


نشته بايد له ٦٢٦‏ مترو خخه زيات نه وي. 


پونسي: منډه زمور په وجود کې خه اغبزه لري ؟ 


ددي تمرینونو اساسي هدفونه: 

د عادي رفتار له پاره يه اساسي توگه د روزلو په تدريجي بڼه د دورونود خورلولباره بايد تمربنونه داسې انتخاب شي چې له 
بوي خوا زده کوونکي ژر گرم شي او له بلى خوا د لوست د نورو برخو لباره مرستندوی شي. 

تمپ حرکت بايد په تدریجي توگه زيات شي او بيا وروسته د شوونكي له خوا لازمه قومانده ورکرل شي. 

د تمرین به وخت کې بايد د زده کوونکو له پاره تنفسي زده کره ونودل شي. 

دتتفس د زده کړې د تمرين به وخت کې بايد زده کوونکو ته خرگنده شي چې له ۲۰-۱۵ مترو يوري له منډو وروسته د 
ښوونکي له خوا د دویم خل لباره پراخه او جيك گامونه واخیستل شي اود تمرين يه جریان کی د غلطیو مخه ونيول شي. 


۳۱ 


درسي پلان» د بدني روزني مضمون» د لومري تولکی پروگرام 


دندي 
ہا ۱ | 
-١‏ له رفتار سره د زده کوونکو أشنا کول دلوست وخت: ۴۵ دقيقي 
۲ د عادي منډې زده کره د درس خای: ورزشي میدان 
3 خت د درس خای, ميتوديكي لارسوونه ورزشي دگر؛ سامان او 
3 لوازم 
١‏ د لوست د آماده گی برخه: زده کوونکي په يو صف کې دريري ارتيا ورته نشته 


رسم و تعظيم د صف جورولو 
زاپور 
٦‏ حاضري. د لوست د 
موضوع ښکارول 
د گرزونو سرته رسول 
0ا :رو سر 
په رفتار کې نی او چپ لاس 
بيزندل زده کوونکي په يوه صف کې دريږي. 
الف- په ينجو باندي رفتار 


ب د بسو به پوندو رفتار 


ج- عادي رفتار 


د رمن و وله 
الف - ح - ١‏ لاسونه په 


۰٠ 


ملاء پښې له اوري سره 

برابري خلاصي د ١‏ يه شمير 

كيني خواته. دوہ شي خواته. 

دري کینی خواته او ۴ اولي زده كوونكي دې دايروي ودريري 
حالت ته. 





۳۲ 


حالت 

د يوابه شمبره نی لاس 

پورته. د دوه يه شميره كين 

لاس پورته. د ۳ په شميره نی 

لاس ښکته او د ۴ په شمیره زده كوونكي په دوو صفونو کې دريري 
چپ لاس ښکته. 


ج سح -1د تیا رسی حالت 

لاسونه په ملا يوري د یو په 

شميره د ناستې حالت. لاسونه زده كوونكي به دوو صفونو کې 
مخکې د دوه په شميره ولار دربري. 

حالت لاسونه يه ملا 


۰) دقيقي 


د زده کوونکو له خوا. 
د تير درس ارزونه 
د عادي منډې زده کر ه 
الف- يه لنډه توگه د منډې د 
ب- د شوونكي له خوا تمٹیل 
ج يه زده کوونکو باندي د 
منډې تخنیک اجراء كرئ 
ښوونکی د زده‌کوونکو غلطۍ ته 
د لوست د ياى برخه: (۵-۳ متوجي وي. 
دقیقی) د تنفس د بيا احيا له 
پاره تمرینونه. كورنى. دنده؛ 
راتلونكي لوست ته د ی لخر 
زده کوونکو متوجې کول. 
زده کوونکي د راتلونكي درس - زده‌كوونكي په دوو كرويونو 
می غو ډره ضر 7 0 2 
نوټ: ح-۱- د بدن اساسي حالت. ترتيب کوونکی( ( 





۳۲ 


جمب: 


د جمپ په وخت كي بايد د بدن حالت داسي وي چې چپه پښه مخکی او ہی پښه شاته په پنجه باندې ولاره وي له همدي 
حالت خخه جمپ شروع كيري (له مانع سره يا له مانع پرته) يدي وخت كي لاسونه له شا خخه مخکی خواته او لور او په 
زياته قوه سره او د دوارو پښو كان مخکی خواته او جمپ شروع كيري. 

جميو نه: 

د رسی له پاسه جمب: 

-١‏ له خای به خای حالت خخه په بيلاببلو بڼو جمب. 

لومرى زدهكوونكي له خاى په خای حالت خخه پورته خواته جمب شروع كوي . يدي دول چې د جمپ په وخت کې پښې 
له زنگنو څخه لږ څه قات شي. وروسته د رسى. له پاسه چې دواره سرونه یې محکم نيول شوي ويء د ۰ سانتي مترو 
په ارتفاع وي د هغه له پاسه د جمپ په واسطه تيريري. د جمپ په وخت کې بايد نورمال حالت او تنفسي سیستم ته يام 
وشي. 

؟- له ۲ خخه تر دريو پوري جمپونه: 

لر خه په لوره ارتفاع او وروسته د زده کوونکو د توان په اندازه زیا تيري د جمپ رسی ته د نردي کبدلو د حرکتونو په 
وخت كي له ځمکې سره تماس او نور ټول حرکتونه په جدي توگه خارل کيري 

۳- دري جمپونه په ښکته ارتفاع: 

د ناستي له حالت خخه جمپ وكري وروسته ارتفاع دويم خلي زياته کړي. يه همدي دول دغه ارتفا ع ۶٣۴‏ خلي 
تکراریږي. 

؟- په دوو پښو باندې جمپ: 

دغه تمرين په احساساتي او مسابقوي توگه هم اجراء كيداى شي. 

د بیلگی په توكه څوک كولاى شي چې له ۱۵-۱۰ مترو يوري واټن په سرعت سره په كم وخت کې جمپ كري. 

اويا دا چې په دغه ټاکلي واټن کې په كم شمبر سره جمپ سرته ورسوي. 

په لومړي صورت کې جمپونه تيز اجراء كيري چې دغه عمل د سرعت د ودې او د پښو د عضلاتو د بياورتيا سبب كيري. 
په دوهم صورت کې په زياته قوه سره جمپ اجراء كولاى شي ددغه جمپ هدف دادى چې په يوه حركت کې زياته فا صله 
یا جمپ سرته ورسيري. دغه تمرینونه د جمپ د تخنيك له اجرا ء سره مرسته كوي. په پورتنیو تمرینونو کې د مرستې له 
پاسه چې اوږدوالۍ یې زيات وي زدهكوونكي په گروپي دول تمرين اجراء كولاى شي. 


د نمرینونو اجراء کول به لاندي ډول دي: 

-١‏ به رسی, باندي جمب: 

دغه جمپ له خای په خاى حالت خخه كيري. رسی بايد ۱۵۱۰ سانتي متره لوره وي. 

الف: زدهكوونكي درسی. د منځنۍ برخي په مقابل کې ودريري» يدي دول چې پښې له زنگنو خخه لږ خه قات شي او په 
دوارو بو له رسۍ خخه چمپ وكري. كله چې له ځمکې سره تماس بيدا كري پښې قات او د ينجو له پاسه ودريري. 

ب- زدهكوونكي له رسۍ خخه دوه يا دري خلي جمپ كوي. 


۳۴ 


٢‏ د رسی, له پاسه جمپ: دغه جمپ که چيري زدهكوونكي د رسی به مقابل کې ولاړ وي او رسۍ د خوځېدو په 
حالت کې وي جمب دري يا پنخه خلي تكراريري. 


تمرينو نه: 

د قدم له حالت څخه (حركت) په داسي حال کې چې رسی په حركت کې وي جمپ کیدلی شي. 

دوه دري تنه چې لاسونه سره وركري اجراء كبدلى شي چې رسی نردي يا ليري شي. شاگردان بايد د جمپ په وخت کې په 
يوره باملرني سره وخارل شي او جمب وكري. 

د منډې له حالت خخه به رسی, باندي جمپ: 

هدف: د سرعت وده او له موانعو خخه تيريدل 

جمپ په بيلاببلو حالتونو کې چي په تدريج سره د هغه ارتفاع پنخه پنخه سانتي متره لوړه شي اجراء كيري. په رسۍ با ندې 
جمپ په داسي حالت کی چې د لاسونو وضعيت په بیلایبلو بیو وي اجراء كيري. د بیلگې په دول د منډې په وخت لاسونه 
د خنگ خواته بکته وي. جمب د منډې له حالت خخه به داسې دول اجرا كيري چې رسی په دايروي شكل په حركت كي 
وي. 

زدهكوونكي په دوو بيلاببلو گروپونو ویشل كيري. دواره ډلې په تاکلو ليكو کې يود بل په مقابل کې ودريري. دواره ډلې د 
۵ قدمو په واټن له هغو نفرو خخه ليري ودريري چې رسۍ ور سره وي او رسۍ ته په كراره په دايروي بيه حر کت 
وركوي. د هرگروپ شا ته په ټاکلې واټن کرښه رسميري د شوونكي په قومانده هریو کوښښ كوي چې له رسى. خخه له 
تماس پرته جمپ وكري اود خط به اخر كي ودريري نو بيا ورونکی شميرل كيري. 

پوښتنې: 

۱-خنگه جمپ كوو ؟ 


-٢‏ په كومه پښه باندې جمپ شه دى؟ 





۳۵ 


له لنډې رسۍ سره تمرین: 

هدف:د سرعت وده د بدن نرمي او ملايمي. 
كله چې زدهكوونكو له اوږدې رسۍ خخه جمپ زده کړ. په لنډه رسۍ دي جمپ زده شيء د لنډې رسۍ اوردوالی با يد د 
زدهكوونكو په خوښه وي. ښه ده چې د رسى. اوردوالی د لاس او د پښو دپوندو لاندې وي چې پښې له اوري سره موازي 
اولاسونه قات تقریبا په قايمه زاوبه کې رسۍ په لاسو کې ونيسي. 

-١‏ رسى. مخکې خواته د پښو د بنجو د پاسه وي او وكراى شي هغه بورته خواته شاته به دايروي دول څرخ وركري او كله 
کی د بسو شاته نردي سی په جمپ سره په رسی باندي تيربري. 
۲- په نرمو شیانو باندي جمپ (د جمناستک توشک - شگه) 
الف- يه يوه پښه باندې جمپ 

ب- د دوو يشو يواسطه جمب 

ج - د منډې له حالت خخه جمپ (په لږ واټن) 

١‏ - جمپ په خه وول کولی شو خوى بدي هکله خه ويلى شي؟ 


۲ خوک ويلاى شي چې جمپ په كوم سرعت سره كولى شو؟ 








۳7۶ 


په منډه سره لیري جمپ: 

هدف: زده کوونکي په سم وول جمپ زده كري. 

په لومړي ټولگي کې د جمپ اساسي هدف دادى چې زدهكوونكي جمپ په ښه توكه زده كري. 

د جمپ د کولو لپاره بايد خمکه نرمه وي يا دا چې د نرمو او ايلستيكي شيانو د پاسه جمپ و شي او د جمپ وان هم 
وټاکل شي. 

د جمب د كولو لپاره بايد قدمونه ازادوي او د يشو د ينجو دياسه منډه وشي. كله چې جمپ كيري دهغې پښې بواسطه چې 
كيري بايد لر خه قات شي او وروسته په قوه سره خپل خان ته مخکی پورته خواته حرکت و رکړي.او بله پښه په فضا کې له 
زنگون څخه نیمه قات حالت کې وي. 

په جمب کې لاسونه داسې حالت نيسي چې د منډې په حالت کې یې نيسي. كله چې خمکی ته نردي كيري هغه پښه چې د 
هغې پواسطه جمپ شوي و. ځان مخکی پښې ته نردي كوي او ځان له ځمکې سره يو خای كيدو ته نږدې كوي . ځمکې 
سره ديو خای كيدو به حالت کې لاسونه موازې ځمکې خوا ته او مستقيم وي او هغه هم ددې لپا ره چې ځمکې سره د 
تماس په وخت کې شا خواته و غورخيري. 

پوښتنې: 

-١‏ څوک ويلى شي چې تاسو كله جمپ كري وي ؟ 

۲-خوک سم جمپ كولى شي ؟ 


منډه 








۳۷ 


حركي او دوديزي لوبي 





نوټ: 
سيمه ييزي لوبي د سيمو او وسايلواو د زده کوونکو د استعدادونو په يام کې نيولو سره کیږي. كه جيري په يوه سبمه کې 
بدي كتاب کې راغلي لوبي دود نه وي. شوونكى كولاى شي ددې لوبو بر خای سيمه ييزي لوبي چې زده كوونكي پرې 


پوهیږي» ورباندې اجراء کړي. 


۳۸ 


حركي لوبي بازیچه 


د بدني روزني وسايل زيات او دول دول دي چې له هغو خخه لوبي د بدني روزني له مهمي وسيلى خخه شمبرل كيري. 
حركي لوبي لكه د نورو تولنیزو يديدو به خبر د اساساتو لپاره مثبتي اغبزي لري. د زدهكوونكو د جسمي او ذهني ودې او 
انکشاف سبب كير ي. 

دا چې حركي لوبي خه وخت منخته راغلي دي پوره او دقیق تاريخ بې معلوم نه دی خو لرغوني اار خرگندوي چې لوبي 
کابو لس زره کاله دمخه موجود وي او خلکو تري استفاده کوله. لرغوني لوبي د نن په پرتله وبري ساده وي او وسایل هم 
ساده وو. د ټولنو په پرمختگ سره د لوبو وسایلو هم بدلون وموند او نوي لوبې رامنخته شوي. د نړۍ په هپوادونو کې دول 
ډول لوبي موجود دي چې په حقيقت کې له لرغونو لوبو خخه منخته راغلي دي.او نوبت پورې ارہ لري. د ما شوم لومرنى. 
تلاش او هڅه د لوبو هغه شي ته وي چې د هغه يام خانته واروي. 

ماشوم چې ورو ورو لويري تجربه ترلاسه كوي او په هماغه اندازه بي د لوبو محتويات بيجلي كيري. 

مثلا گروپي لوبې او د لوبغارو گډ فعاليت او د لوبو تكتيكونه انسان دې ته هڅوي چې ښه زور فكر وكري. 

په دې دول د حرکتونو پیچلتیا او د فعالیتونو په برخه فکر کول د زده کوونکو په جسمي او فكري وده کې زیا ته اغبزه لري. 
زموږ به هبواد کې هم حركي لوبي اورد تاريخ لري. د آربانیانو په وخت کې مختلف جسمي حرکتونه موجود وو آريائيان 
بدي عقیدہ وو چې د ټولنې افراد بايد قوي او پياوري وي چې دغه هدفونه له جسمي تمرینونو پرته سرته نه شي رسیدای» مور 
نن گورو چې زموږ د هپواد په ببلایبلو سیمو کې حركي لوبي موجود دي چې زده كوونكي بې سرته رسوي, د حركي لوبو د 
تدریس لپاره بايد ښوونکي لاندي ټکې په يام کې ونيسي. 

١‏ - د لوبو انتخاب 

۲٢‏ د خای او لوازمو تیارول 

۳ د لوبغارو تتظیم 

۴ د لوبو تشربح 

۵ - د لوبي رهنمايي 


٦-ٹ‏ لوبي د پای نتيجه او ارزونه 


۳۹ 


د لوست و ركو لو ببلكه 


خزیدن (څښېدل) 

مخ: ( 

وخت: ۵ ۴ دفيقى 

هدف: د سالمو سياليو وده او په زده کوونکو کې چالاکي 
نوي اصطلاحات: 

د لوبي خای: د ښوونځي ميدان 

وسایل: ارتيا ورته نشته 

د لوست میتود: تمنیل. گروپي کار 


9 


له احوال پونتني د زده کوونکو له تنظیم 
دكورني کار له لیدلو خخه وروسته د تير لوست 
د ارزیابی. لپاره له زده‌کوونکو خخه لاندي 
پوښتنې و کر کا. 


د انگيزي د رامنخته کولو لياره له زده کوونکو 


خخه لاندي پوښتنې وكرئ لكه: 


١‏ - كومه لوبه مو خوشه ده؟ 

۲- د يوي لوبي طريقه ووايي؟ 

- د زدهكوونكو له خوابونو خخه وروسته د 
نوي لوست سرلیک (څښېدل) هغوی ته ووایی. 
لومری زده کوونکی پوه كرئ چې حرکنونه هغه 
وخت د محاسبي وړ دي چې له نښې خخه تير 
شي او هغه بي خایه نه كري. 

تر هغه وخت يوري چې په راستنبدو كي يې 
دويم نفر به لاس ونه وهي» دويم نفر حركت نه 
كوي د څښېدو به وخت کې یعنی په ناستي 
حرکت كولو کې حق نه لري چې ودريري. 


احياى مجدد (عاديتوب): 


زدهكوونكي بايد د ستومانتيا د له منخه ورلو 
لياره عادي حالت ته راشى 


- خو زدهكوونكي د كورني كار تمثيل كوي. 


- خو زدهكوونكي لاسونه يورته كوي او 


خوابونه وايي. 


١‏ زده کوونکي بیلابیل خوابونه وركوي. 

٢‏ تار تار د الوتکي. خنبدل او... 

- زدهكوونكي د بوونكي خبروته غور ردي 
او خیر کيري. 


زده کوونکي په دقت او چالاکی. سره لوبه 
تمنيلوي. 





ارزیابی: _ زدهكوونكي د احياى مجدد تمرينونه سرته 
۱ خوک وهل شوی وان يه څښېدلو سره | رسوي. 

وهلى شي؟ 

۲_ خوك ژر تولگی ته تللی شي. 

۳_ ایا د لوبود له سرته رسولو خخه مو خوند 


واخیست؟ زده كوونكي لاس پورته كوي او ببلا بېل خوابونه 


وايي. 


کورنۍ دنده: 
شوونكى دې د خپلې خوښې سره سم کورنی. 
دنده ور كري. 





۳۱ 


په ® ۰ 4 © 
خزيدن «خنبدل 
هدف: په زده کوونکو کې د سالمو سیالیو او جالاكى وده 


دلو بو خای: د ښوونځي ميدان 

د لوبي طريقه: 

زدهكوونكي په مساوي دول به درو او یا خلورو ولو ویشل كيري. هر زدهكوونكى د شروع 
له خاى يا نقطې څخه مخې ته د لسو مترو په وان باندي خضبدل شروع كوي او دويم خل 
وروستى. نقطي ته له رسبدو وروسته ببرته ستنيري . هرې ډلې چې له نورو خخه په كم وخت 


كي لوبه اجراء كره ورونكي شمبرل كيري. 


۵ © 


رمع 0 0 8 
لا م 


که 2 XX‏ 0 
مقررات: 


© حرکات هغه وخت محاسبه كيري چې له نښې خخه تیر شي او هغه بي خایه نه کري. 

3 تر هغه وخت پوري چې په بيا رانگ کې د دویم نفر له لاس سره تماس ونه كري دویم 
نفرح ر کت نه كوي. 

@ د خنبدلو په وخت کې يعني به ناسته حركت كولو کې زدهكوونكي د دې حق نه 
لري چې ودريري. 


× 
× 
× 
× 


× 
× 
× 
× 


ميتوديكي فعاليت: 
ټول حرکتونه په سمه تو که سرته رسيري او د تير وتنو نمري وركول كيري 


۳۲ 


المسک 
هدف: کپول او د مهارت لاسته لاورل 


د لوبي خای: ورزشي + گر 


د لوبي طریقه: 

زده کوونکي به دوو دلو ویشل كيري. دواره كتارونه يو د بل په وړاندې د ۴ مترو په 
فاصله دريري. توب يو بل ته اجوي كه چيري د لوبي به جريان کی د جا له لاسه توب 
ولوبد او له ځمکې سره بې تماس بيدا کر هغه نفر له لوبي خخه ایستل كيري او پنخه 
نمرې له لاسه ورکوي. يعني مقابل نفر بې ۵ نمري گتي . په باى کې هر تیم چې تر 
نورو مخكي ۰ نمري وگتلي هغه كامياب دی. 


زدهكوونكي دي خلور متري ميدان ته داخل نه شي. 


ميتوديكي لارښوونه: 
د سینی له مقابل خخه دې په يو لاس يا دواړو لاسونو توب كب شي. 


۴۳ 





دگیدری ښکار 


هدف: د زده کوونکو او د هغوى د مينه والو پاملرنه. فكري او ذهني وده او توانايي 


د لوبي خای: د ښوونځي ميدان 

د لوبي طريقه: 

زده کوونکي په گروپونو باندې چې شمبر بې ۱۵-٠٨‏ تنه وي ويشل كيري . له هرې 
ډلې څخه دوه تنه د كيدري په نامه تاكل کيري زده کوونکي د يو خط شاته چې لس 
متره لري وي د گيدري تر شا ودريري . د شوونكي له | شاري وروسته كيدره له خط 
خخه تيريري» حركت كوي او زدهكوونكو ته نردي كيري . د شوونكي په دويمه 
اشاره شاگردان هغه تعقيبوي كيدره د كار يه ساحه کی نيسي . كه چيري بی كيدره 


ونیوله. خايونه بي بدليري او لوبه دوام بيدا كوي. 





مقررات: 
عه" كيدره مكلفه ده چې د شوونكي به لارښونه د زدهكوونكو لوري ته حرکت 
وكري. 
ميتوديكي لارښوونه: 
د ښوونکي د لارښوونکي ترسكنال پوري دي گیدرہ ونه نيول شي. 





۴۴ 














هدف:د زدهكوونكو فكري تمركز او پاملرنه 


د لوبي خای:د نوونخي ميدان 

د لوبي ډول: 

ټول زده کوونکي په يوه ډله کې وي د لارښود له خوا بيلا بيل جسمي حرکتونه اجراء 
کوي» خو يو حركت ملا نی لاس به نه پورته کوي. دا حركت به منع كوي. 
ښوونکی په بيلاببلو حرکتون و کې ملا وايي ښی لاس پورته کړئ. كه زده کوونکي هغه 
اجراء كري له لوبې خخه خارجيري.. لوبه تر هغه وخته روانه وي چې يو نفر پاتي 


0 


٠ي‎ 





#۸ ټول زدهكوونكي مجبور دي چې له منع شوي حركت پرته د خپل شوونكى 
حركتونه تعقيب او اجراء كري. 


ميتوديكي لارښوونې: 
هه تمرينونه په بيلابيل وول اجراء كيري. 





۴۵ 


د قوب تنتول 


هدف: مهارت او سرعت 


د لوبي خای: د ښوونځي میدان 


وخت: ۴۵ دقیقی ا 
امروب 

د لوبي طريقه: 

یو زدهكوونكى استازى ټاکل کیږي. نور زده کوونکي دايره جوروي او په حركت کې وي. 

استازى پتی سترگې دايري ته داخليري يو توب د هغه شا ته کېښودل كيري او له يوه خخه 

تر لسو يوري شمبره وابي. كله چې وروستى. شمبره اعلان کړي. شاگردان چې توب ته 

نردي وي ء توب اخلي» تښتي او استازى هم سمدلاسه ور پسې كيري . که یې لاس يري و 

لكووء بيا نوی استازى ټاکل كيري. 


سر ہر ی 





مقررات: 
9 زدهكوونكي په یو لوري حركت كوي د يو بل مخه نه نيسي. 

9 استازى حق لري چې په محدوده ساحه کی د بوب تنتوونکی ونيسي 
نا استازی حق لري د ميدان له ساحې خخه د باندي غل ونيسي 
ميتوديکي لارسوونی: 

@ د ميدان ساحه د زده کوونکو په سرعت او استعداد سره ټاکل کيري. 
@ ە هرې لوبي وروسته استازی بدليري. 





۴۶ 


هدف: به زده کوونکو کی د سرعت او جالاكى. وده 







د لوبي خای: د شوونخي ميدان 


د لوبي طريقه 
د ښوونکي له خوا يو زدهكوونكى چرگ او بل د پیشو په توگه تاکل كيري او نور د 
چرگي بجيان وي. چرگ خپل بچیان ويروي چې گني پیشو راغلي ده. كله چې خپلې 
مور ته راغونډیږي» پیشو کوښښ كوي چې بجي به بې پروایی کې ونيسي. 


مقررات: 

© د جرگورو مور د خلو بچیانو ساتنه کولی شي. 

ا كله چې پیشو له چرگورو سره تماس بيدا كرء زدهكوونكي له لوبي خخه 
خار جيري. 

ميتوديكي لارشووني: 

زده کوونکي بايد ازاد حركت وكري او بايد په حركت کې وي. چرگه او پیشو دې 

ورته بدليري چي نوروته هم دنده وركرل شي. 


۳۷ 


باران او جالاكه زدمكو ونكي 


هدف: د سرعت او چالاکۍ وده 









د لوبي خای: میدان چې له ۰ مترو خخه کم نه وي 
د لوبي طريقه: 

یو تن د استازي په توگه د باران يه توگه تاكل كيري. باران په ميدان کې ودريري. نور 
زده كوونكي په كور کې تيت وي» باران غږ كوي چې زده کوونکو تاسو له باران خخه نه 
ویریرٍئ؟ 

شاگردان خواب ور کوي: 
مونږ له باران خخه نه ویریرو. 
بدي وخت کې زده کوونکي په بیره له ساحي خخه تيريري. يدي وخت كي باران وايي: 
زده کوونکی ونیسی. 


مب 2 7 ٠ے‏ ہپ 
په همدي تو که لوبه دوام بيدا كوي تر خو چ . ىا ان خو تنه ونيسي. 
۸ 


لي كله چې زده کوونکي وايي مور له باران خخه نه ويريرو. ټول زده کوونکي مجبور 
دي چې له ساحى خخه تير شي. 

میخوک حق نه لوي چې په كور كي پاتې شي . 

@ شاگردان حق نه لري چې د باران له ساحی خخه خارج شي. 

ميتوديكي لارسوونی: 

ټول زدهكوونكي بايد د ميدان له ساحى خخه تير شي . باران له زده کوونکوسره 

تماس بيدا كوي. بايد له با ران خخه خا رج شي له يو دور خخه وروسته باران 


تاكل کيري. 


۴۸ 


د بوي پښې لوبه «خوسی 
هدف: چټکتیا او چالا كي 


د لوبي خای: د ښوونځي ميدان 


د لوبي طريقه: 
دوه تبمونه ټاکل كيري. خط وباسي له هغه خط خخه لس متره فا صله ټاکي. د هر 
تيم استازی د خط په سر ودريري او د يوي پښې گوته به لاس نيسي. پښه پورته 
کوي. به يوه پښه لس متره فا صله وهي. هر تیم چې وبر زر ټاکل شوي فا صله ووهي 
اول مقام گتي. 





مقررات: 

9 په يو لاس د يوي پښې گوته كلكه نيسي او له لاس څخه یې نه خوشي كوي 
او پورته شوې پښه بايد له ځمکې سره ونه لگيري. 

ميتوديكي لارښوونې: 

زده کوونکي دې وستايل شي او ودې هڅول شي. 





۴ 


د رسی, لوبه 
هدف: سرعت او جالاكي 


د لوبي خاى: تولگی او یا د ښوونځي ميدان 
د لوبي طريقه: 

زدهكوونكي په يوه تولگي کې راتوليري. د ١‏ او ۲ شمبري وركول کیږي» د یو 
شمبره يو كروب او د ٢‏ شمېره بل كروب بلل كيري. له هر كروب خخه یو یو 
زدهكوونكى مخته راخي او د رسى. لوبه پيلوي. د هغه كروب نفر چي زياته رسى. 
ووهي ورونکی شمبرل كيري. لوبه تر يايه به همدي دول روانه وي تر څو چې د 
زياتي رسۍ وهونكى تيم معلوم شي. هماغه تیم جايزي اخلي او ستايل كيري. 










مقررات: 
© جمب د يبو پواسطه كيري. د يوي يبي يا دوارو په واسطه هم جمپ كولاى 
ميتوديكي لارضوونی: 


له بايد د زدهكوونكو درست قامت ته متوجي اوسو. 


۵۰ 


قار قار الوتكه 
هدف: سرعت. جالاكي او پاملرنه 


د لوبي خای: د ښوونځي ميدان 


د لوبي طريقه: 

دغه لوبه سخینه لوبه ده. ټولې انجوني د يوي کړۍ يه شاوخوادريري او يوه جلى د 
کری يه شا و خوا خرخيري.؟ او وابي: 

(آسمان له ستورو وى دى) 

نور یې په خواب كي وايي: نری نری وريري. 

لومری جلى پوښتنه كوي: 

کود گر په كور کې دی؟ نور خواب وركوي نه نه. 

لکه څنگه چې لومړنۍ جلی د دايري په شاو خوا باندي تاويري. خيله سندره وايي 
(مات شوي نوکان جوروم. خو نه جوريري درب خلي تاوبرم. په خلورم خل يې 
خوښوم) . د تاويدو په وخت کې د کری له انجونو خخه پر يوي باندي دسمال 
اچوي او تښتي چې په چا یې دسمال واچوو هغه د سمال اخلي اوپه هماغه لومری- 
جلۍ پسې منډې وهي چې ويي نيسي که چيري بريالى شوه او دسمال بې پرې واجوو 
لومرى نفر له لوبې خخه خارجيري. بيا دويم نفر په همدي دول لوبه جا ري ساتي, په 
همدي وول يو يو نفر له لوبي خخه خارجيري 





مقررات: 
© هيخوكى مزاحمت نه کوي. 
© خوك نقل نه كوي 
ميتوديكي لارښونه: 

# دلوبي ويل ضروري دي. 


ا۵ 








بدني روزنه تعصب نه پیژنی 


۵۲ 


په دویم ټولگي کې د بدني روزنې پروگرام 


په افغانستان كي د ابتدايي دوري د بدني روزني خای 

حرکت دماشوم د ودې لپاره محوري رول لري.دغه رول دودې په بيلاببلوبرخو کې لكه په عاطفي» حركي اوحياتي وده کې 
موجود دى. كه چيري پروگرام به ښه ډو ل طرحه شي او د بدني روزنې په سا عتونكو په صحيح شكل تدريس شي. نويه 
رشتيني توگه به دماشومانو په هر ارخيزه وده کې مهم رول ولري. موردبدني روزني يوداسي پروگرام ته ارتيالروجي د 
ماشومانو دودې اوارتياوو په پوره كولوكي رول ولر ي. کیدای شي چې دغه هره ارخيزه وده د ټولنې د عادي خلكو لياره خه 
معنا ونه لري.خو هغه كسان چې د ماشوم دودي له علم اوشووني اوروزني سره اشنابي ولريدبدني روزنې په تولگي کی به 
دغه واقعيت درک كري. حر کتونه د ماشومانولياره له محيط سره د تعامل او په شاوخوا کې خپلوحر کاتوته د خواب وركولو 
امكان برابروي. 

معمولا يلار اومور هلى خلي كوي چې خپل ماشومان یې د كوجني والي دوره ډېره زر تيره كري. ددغو هدفونو د سرته 
رسولولپاره حاضر دي چې د هغوی لپاره ټول وسايل تا مين كري او هغوى غواري چې ماشومان يې دلويانو درفار منطق 
اومفاهمې له دنيا سر ه چې تراوسه د تكامل او ودې په برخه کی دھغو د منلو تیاری نه لري داخل كري. بايد له دغو هڅو 
څخه لاس واخلو او اجازه وركرو چې زمورٍ ماشومان ماشومتوب په بشيره توگه درک كري. 

دژوند معنا اومفهوم حركت دى. حركت د ژوند اوژوند کولوپه معنا دى. زموږ ډېر پټ اوشكاره حركتونه که خه هم 
نامحسوس وي.د حرکت په بيه شكاره كيري. بايد پوه شو چې په ابتدايي ښوونځی و کې بدني روزنه په ازاد شكل د لوبي اويا 
ددوو درسي ساعتونو ترمنخ د تنفس د ساعت حکم نه لري د بد ني روزنی د لوست تولگی د ازمايبست حکم لر ي چې يه 
هغه کې ماشوم د حرکتونو د زده کړې له مهمي دندي خبريري اود حركت له لاري يه زده كره بوخت كيري. 

دبدني روزنې د پروگرام اصلي هدفونه خوښې اوبوختيا نه ده كيداشي د خوښۍ اوبوختياهدف وي خو شوونكى بايد داسې 


هدف ونه لري. خوښي. تفريح اوبوخنيا د بدني روزني د پروگرام يوه برخه دہ چې فرعي هدف بې د ماشوم خوشي ده. 


۵۳ 
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د بدني روزني د مضمون له بروكرام سره سم چې به دويم تولگي کی اکل شوی. بايد عملي شي او زدهكوونكي وكرى شي هغه 
عملي كري. له زدهكوونكو سره نظري برخه به خبرو سرو مخته يوسي . شوونكى بايد له مخكي خخه تيارى ولري . هغه څه چې 


خبرې ور باندي وشي بايد داسې تیار شي چې عام فهمه.ساده او زدهكوونكو ته په زره يوري او دمنلو او درک وړ وي. 


د بيلكي په توکه: 

گرانو زدهكوونكو! مونږ او تاسو سركال د سمي منډې» ټوپ» د توب اجولو او جمناستكي تمرينونو زده کره کوو. او 
نوري لوبي زده کوو. 

تاسو بايد تمرینونه په ښه توگه به قوه او چټکتیا سره سرته ورسوئ. كه چيري تاسو غواري چې قوه سرعت اوالاستیکیت ته 
انكشاف وركرئ بايد شه او زيات تمرینونه سرته ورسوئ او هغه تكرار كرئ. 

تمرینونه په اشاره ا و قوماندې سره اجراء كيري . جمناستكي كميلكس تمرينونه بايد په كور کې سرته ورسوی او په هر 
درس كي بايد د پا كوالي مراعات وشي. 

په ورزشي برخه کی د شخصي حفظ الصحی مراعاتول ډېر ضروري دي. 

شخصي حفظ الصحه بايد هره ورخ به كور او ښوونځي كي مراعات شي او زدهكوونكي بايد په دې برخه کې فعال رول 
ولوبوي. 

لکه ودربدل په لاره تللء د ښوونځي له سامان او لوازمو او درسي کتابونو سره معقولي اريکي. دغه راز د شخصي. 
اجتماعي او محيطي حفظ الصحي د فوانینو او مقرراتو پرورش او رعایت. 

زده كوونكي بايد د بدني روزني په درس کې نظم مراعات كري او د تمرینونو په سرته رسولو کې بايد له یو بل سره مرسته 


و كري 


2 
دندې: په دوهم ټولگي کی جسمي تمرينونه 
په گروپی فعاليتونو کی د زده کوونکو د استعداد ودہ. 
٭ صف بندي. لوبي او د پاملرنې لپاره تمرينونه. 
* به بېلابېلو شرايطو کې د حرکتونو زده کره. 


٭ د ټوپونو او يرتابونو(اجولو) زده کړه 


¢ 
عم 


۵۳ 


ددويم ټولگي تعلیمی پلان 





د گر زونو تكرار او له يوه صف خخه په دوو صفونو کې ودريدل 
له يوه کتا ر خخه په خو کتارونو کې ودريدل 

په جمناستکي تير باندي د بدن د توازون لپاره تمرینونه (یولوست) 
کلولی د ملاق (سر په خيرى) زده کړه ریو لوست) 

په جمناستکي زینه باندي د حرکاتو زده کړه (يو لوست) 


د سهارني جمناستک کمپلکس تمرینونه ردوه لوستونه) 


۵۵ 


د فعاليتونو درسي بلان: 
دبدني روزني د تعليمي كار پلان د هرې خلورمي لياره له درسي ساعتونو سره سم به يام کې نيول كيري. دغه پلان دتعليمي 
كال له خلورمي سره سم د زده كري د براوونو او د كال د موسم په يام کی نيولو سره تقسيم بندي كيري. 
هغه څه چې د شوونكي د فعاليت لياره ډېر مهم دي (له ساعتونو سره سم د بدني روزني د تعليمي كارونو پلان) دی. 
په بلان کې بايد فعاليتونه د زده كري د پراوونو په يام کې نيولو سره وتاکل شي. 
د بيلگي به توكه: د توب زده کړه د پښو د قاتولو په حالت کې به لومړي لوست کې دنده وركول کيري» چې زده کوونکي د 
توب له اجولو سره اشنابي پیدا كري. په دويم لوست کې زدهكوونكي د حرکتونو عملي كول زده كوي. 
به دربم او خلورم لوست كي تمرين تكراريري او نيمكرتياوي له منخه ورل كيري. 
په وروستيو لوستونوكي (ټوپ) ارزيابي كيري ښوونکی كولى شي د تمرينونو د سرته رسولو لپاره اساسي او كمكي مواد 
وټاکي. 
د بدنې روزنې لوست درې برخې لري 

۷ مقدماتى يا د درس د تياري برخه 

۷ د لوست اساسي برخه 

۷ دلوست وروستی برخه رد وجود نورمالول 
الف: د نباري بر خه: 
د لوست د تياري برخه له ۱۰-۵ دقیقو يوري وخت نيسي چې لاندي دندي يه کې شاملي: احوال پوښتنه» لوست ته د 
زده کوونکو پام ارول د لوست تشربح کول. د زده کوونکو د وجود گرمول. او د درس د اساسي موخو د سرته رسولو له 
پاره تباری. 
ښوونکي بايد بدي برخه کې يه زده کوونکو کې دربدل. صف جورول, رفتارونه. او انکشاف وركوونكي عمومي تمرینونه 
اجراء كري. 
ب: د لوست اساسی برخه: 
اساسي برخه له ۳۰-۲۵ دقيقو کی اجراء كيري چې لاندې دندي يه کی شامليري. 
د نوو موادو لوست ورکول. د ياد شوو حرکتونو اکما ل» له سامان او له سامان خخه پرته د ودې ورکوونک و عمومي 
تمرینونو د فزيکي خواصو وده. لکه رفتارء ټوپونه. انداخت (اچول) له موانعو خخه تبربدل. جمناستکي تمرینونه او... 
ج: د لوست وروستی, برخه: 
د لوست وروستۍ برخه له ۵-۳ دقيقو يوري وخت نيسي او لاندي دندي په کې شامليري. د ستریا له حالت خخه وتل او د 
تمرین د اجراء کولو نیمگرتیاوو ته د زده کوونکو متوجی کول د لوست د جريان ازريابي او په دله ييزه توگه د کورنی 
دندي ور کول. 
د بدني روزنې په لوستونو کې بايد د صف جورولو رفتارونو په ژور تنفس سره تمرینونو کې د زده‌کوونکو د روزنزي 
خوا به تيره بيا د نظم» دسپلین؛ باكوالى او اخلاقي موضوع گانو په يام کی نيول كيري. 

- بوونکی وظيفه لري چې د روغتيا او باكوالي تدبیرونو ته د زدهكوونكو يام واروي. خكه چې د صحت بياورتيا او د 


فزيكي خواصو وده د بدني روزنې د مضمون مهمه برخه جوروي. 


۵۶ 


- د زده کوونکو انفرادي او هله ييز چلندونه تل تر نظر لاندي ساتل كيري. خرنگه چې په هر تسولگی کې قوي او 
كمزوري زده کوونکي موجود دي. نو ښوونکي بايد د زده کوونکو د فريكي خواصو او روغتيا په يام کی نيولو سره له 
خانگرو تمرينونو څخه استفاده و ي. 
- د تمرينونو زياتول او کمول» د سختو او ساده تمرينونو تکرار» د تمرینونو د اجراء كولو د شرايطو برابرول. د 
كمزورو زده کوونکو لپاره اختصاصي او خانگري تمرینونه او د تمرين د اجراء کولو په وخت کې تشويق او هڅول. 
- بوونکی كولى شي د شرايطو به يام کې نيولو سره تمرینونه تبديل كري او د لوست له نورو برخو څخه اسففاده وكري. د 
بیلگی په توكه د جمناستكي تمرینونو په خاى د حركي لوبو له تمرينونو او یا خفيف اتلتیک څخه استفاده وكري. 
كه چيري د بدني روزنې په يوه لوست کې له حركي لوبو خخه کار واخيستل شي د زدهكوونكو د فريكي خواص و د ښې 
ودې سبب گرخي . كه چيري امكان ولري د تیاري برخه يا د وجود د گرمولو برخه دې په تود وخه کې تر سيوري لاندي 
سرته ورسيري اود بدن حفظ الصحه دې مراعات شي. شوونكى بايد د تمرين له پیل خخه تر باىه پوري د زدهكوونكو 
تربيوي جارو ته متوجي وي. زدهكوونكي بايد داسې وروزل شي چې به خبلو کې يو بل ته درناوى ولري از د ښو اخلاقو 
څښتنان وي. 
د بدني روزني د لوست د ارزونې لپاره د دورې به پیل او ياى کې نورماتیف " اخيستل كيري. شوونكى ددغي ارزيابى يه 
نتيجه کی د وروستى. دورې مشخص ميتودونه ټا كلى شي. هغه تمرين 
چې زده کونکو ته وركول كيري په هغه کې په سلو کی ۲۰ حاضري. كورنى دنده. او تولنيز چلندونهه په سلو کی۳۰ 
نظري يوهه اوبه سلو کی ۵۰ عملي كار ته ور کول كيري. 


د جمناستك د اجزاوو برخه: 

-١‏ په یو صف کې ودربدل او له يوه صف خخه څو صفونو ته 

٢‏ ښي او كين خواته د گرزونو او د شاگرز اجراء كول 

۳- د شمار اجراء کو ل(۴.....۱ o:‏ 

۴- د قوماندو اجراء كول (تیارسی. آرام سئ او...) 

۵- د كتارونو تشکیل (بو كسيز, دوه كسيزء دري کسیز. خلور کسیزاو...) 
٦‏ رفتار(به يوه مستقيم خط. د ميدان په عادي قطر) 

۷ د قوماندي له مخي ودربدل او تيتبدل 

۸- د تیرو تمرینونو اجراء كول (لومرى او دويم تولگی) 

۹- هدف ته د لوی او كوجنى. توب اجول 

۰ د جمناستك په لرگیو تمرينونه 

۱( د درست قامت د تشكيل لپاره تمرینونه 

۲ د محيطي شرايطو (ښوونځي) به يام کې نيولو سره اكروباتيك تمرينونه. 
٣‏ د موازینی د ساتلو رد ښوونځي د شرايطو په يام کې نيولو سره) لپاره تمريدونه 
۴ د ټوپونو تمرینونه (په رسى. سره ټوپ) له لوري او اتكابي ټوپ 


" نورماتيف = د لوبغاړو د ورزشي استعداد او پبارورتیا له خبرلو خخه عبارت دى. 


۵۷ 


د لوست و ركو لو ببلكه 


سرلیک: جمناستک 
وخت: ۵ ۴ دقیقی 
هدف: 


-١‏ زدهكوونكي تنظيم او به كتار كي دربدل زده كري 

٢‏ زدهكوونكي د قوماندي له مخې تمرینونه اجراء کرای شي. 
نوي اصطلاحات: جمناستى 

د لوست مرستندویه مواد: 


د لوست ميتود: تمثيلء په گروپي او انفرادي دول د تمرینونو سرته رسول 


د لوست بهير: 
۶ له احوال پوښتنې» د زدهكوونكو له تنظیمء د كورني کار له ليدلو | زدهكوونكي خواب وركوي: 
وروسته د تیر د لوست د ارزيابى لپاره خو پوښتنې وكري لكه: 
-١‏ كومه جمناستكي لوبه مو خوښه ده؟ - زدهكوونكي په وار سره لاس 
** د تیرو لوست سرليك زدهكوونكو ته ووابي او د انگيزي د بيدا | پورته كوي او خوابونه وركوي. 
كولو پوښتنې وكري. - زدهكوونكي متوجي وي نوي 
-١‏ څوک جمناستک اجراء كولى شي؟ درس ته غوږ نيسي اوعمل كوي. 
۲- خوك له خپلو څو تولكيوالو خخه يو کتار جورولى شي؟. - زده کوونکي د قوماندي مطابق 
۶ د زدهكوونكو له خوابونو وروسته په هغوى باندي د نوي لوست | عمل كوي. 
سرلیک تکرار كرئ. د پلان د عمومي موخونو سره سم د وجود 
د نرمى. لپاره تمرينونه اجراء کړئ. د صفونو جورولو تمرین - زدهكوونكي متوجه وي قومانده 
ودربدل او رفتارونه په زدهكوونكو اجراء كراى شي. زده كوي او عمل پري كوي. 
۶ لومرى له يو نفري کتار بياوروسته دوہ درې» خلور كتارونه د | -زدهكوونكي متوجي وي او د 
حركت په حالت کې» كين او ښي لور ته په دور خورولو سره تمرینونو تمثيل كوي. 
جور شي. - زدهكوونكي په مينه تمرين زده 
۶ كله چې زدهكوونكو په يو نفري. دوه نفري اوخلور نفري دول | كوي. 
د کتارونو جورول زده كرل به هغه وخت کې دې د تمرين 
زده کره پیل كري. - زدهكوونكي لاس يورته کوي» 
۶ زده کوونکو ته زده كرئ چې لومری د ۲-۱ په شمبره به كتار به نوبت خواب وركوي. 
جورولو پیل وكري. چې لومړۍ جوره له يوه قطار خخه دوه كتاره 
جور كري. 
او وروسته بله جوړه هم دغه كار سرته رسوي. د خو کتارونو د جوړولو 
لباره د لين قومانده ری چرخ مارش) ويل كيري. 
لومری يه دغه قومانده هره جوره پوهول كيري وروسته يوه قو مانده د 
ولو لپاره کفایت كوي به همدي دول تمرین زده‌کوونکو سره 





۵۸ 


احياي مجدد (عاديتوب): زده كوونكي لاسونه پورته كوي او 
زدهكوونكو ته د صف د جورولو قومانده وركرئ. بیلا بيل خوابونه وركوي او عملا 
د تنفس تمرینونه اجراء کری. د نظم او دسپلین موضوعاتی ياكوالي, | تمرينونه اجراء كوي. 

اخلاقي موضوعاتوء او ولنیزو چلندونوته یې متوجه کړئ. 


ارزونه: 
- د زدهكوونكو د ارزونې لپاره به لاندي دول پوښتنې وكرئ. زدهكوونكي په لارنسوونو عمل 


-١‏ خوك ويلاى شي چې نن مو څه زده کرل؟ و 
۲- خوى د بدن د گرمولو تمرين اجراء كولاى شي. 

۳- آیا له اجراء شوو تمرینونو خخه مو خوند واخيست. 

۴ په ورخني ژوند کی جمناستكي تمرینونه د بدن د روغتيا لپاره څه 

گټه رسوي؟ 


کورنی‌دنده: زدهكوونكي د كورني کار 
له هر درس سره سم دې زده کوونکو ته کورنی دنده وسپارل شي. اخیستلو ته غور ردي. 





۵۹ 


حمناستک 

هدف: 

۱-زده كوونكي تنظیم اود کتار جورول زده كري 

۲-زده کوونکي د قوماندي له مخي تمرینونه اجراء کرای شي 

له يو کسی زکنار خخه تشکیل (دوه. او دري څلور) کتاره د حرکت په حالت کې ښۍ او كيني خواته په دور خورلو سره. 

كله چې زده کوونکو په دوه کسیزو او دري کسیزو کنارونو کی رفتار زده كرء په هغه وخت کې د تمرين په زده کره پل 
کتار د یو او دوو په شمبره پیل كوي . لومرنی. جوره له يوه کتار خخه دوه کتاره جوروي. وروسته نوري جوري هم همدغه 
کار سرته رسوي. د خو کتارونو د جورولو له پاره د شوونكي په قومانده (لين شی) جرخ او مارش ويل كيري. 

لومری د همدغي فوماندي به باره کی هرې جوري ته لوست ورکول کيري. وروسته د ټول کتار لپاره همدغه يوه قومان‌ده 
بس ده. 

په همدغه دول ۳ او ۴ كتاره جوريري. 


۰٠ 


خوک يوه جمناستكي لوبه سرته رسولى شي ؟ 


7 سب ۱۷ 
کل سا 





په يوه پښه رفتار: 


هدف:زدهكوونكي د بدن توازون وساتي. 
په يوه پښه د رفتار په زده کړه کې ضروري ده چې له كيني پښې څخه پیل شي. د شوونكي يه قومانده چې ښوونکی (قدم) په 


خمكه وهي. زدهكوونكي د جمپ كلمه په ز به وابي او يو څه بې لوروي. د مارش په قومانده به كيه پښه رفتار شروع كوي 
۰۰ ۰ه ۷ ۰ ۰ ۳۷ ۰ ۰ 72 ٠‏ 7 
د حركت رتم او تيب د ښوونکي د قوماندي له مخې د سکنالونو پواسطه (جكجكو کولو شمبرلو) پواسطه سرته رسيري. 


۶۰ 











































































































به قطر رفتار: 

هدف: زدهكوونكي قطر وپيژني. 
به قطر باندي رفتار هغه حركت دی چي د ميدان له يوه كونج خخه بل كونج ته وي. يه پیل کې بايد د ميدانونو كونجونه يه 
هرورو می کی 

د ښوونکي به قومانده رد ميدان قطر ته مارش) زده کوونکي د ميدان قطر ته حركت كوي. ښوونکی بايد يام وكري چې د 
قوماندي يه وخت كي لومرى تن د ميدان كونج ته رسيدلى وي. 


خوى ويلى شي چې فطرخه ته وايي؟ 





له يوه گډوډ كتار څخه څو كتارونه 


هدف: فكري تمركز اود خپلې شميري (نمري) پیژندل 





۶١ 

































































































































































د ښوونکي به قومانده چې (زدهكوونكي د 8-7-7-١‏ په شميرو) زدهكوونكي په خبلو نمرو ولاړ وي. د يو شمیره د ۲ 
شمبري خاى ته يو قدم. ۳ شمبره دري قدمه او خلورمه شمېره خلور قدمه مخکی طرف ته (مارش). 
زده کوونکي په خپلو شمبرو سره چې هغه یې ضبط كري دي. مخکی خواته قدم ردي. كله چې شمار ختم شي په هماغه 
خای کی خای نيسي, د داسې كتار جورولو مايل ته كتار وابي. 

-١‏ خوک خيله شميره ويلى شي ؟ 

5 - ایا د شميره لرونكى شخص دنده ټاکلي ده ؟ 
په يوه پښه باندي اتكايي ناسته د اتكايي ناستي له حالت څخه اجراء كبري 
ددغه تمرين د ښې اجراء لپاره يوه پنه (ښۍ یا كينهم نگ يا شا ته وړل كيري. پنجه كش كري وي کوښښ دې وشي چې 
سر کښته نه شي. 





۶۲ 


د ناستى له اتکایی حالت يا شاته د پښې به ابنودلو سره د اتكايي ويده حالت نيول 


هدف: د قوماندي له مخې د حركتونو اجرا ء كول 

دغه تمرين د خلورو په شميري سره عملي كيري. زدهكوونكي د اتكابي ناستي له حالت خخه په داسي وول چې وروكى 
قدم په كينه پښه او ۳ واره قدمونه يه ښۍ يه شا ته ردي. 

ددغه تمرين له زده كري د اتکابی حالت نيول د خلورو په شميره د هرې پښې پواسطه دوه قدمونه شروع كيري. د خلورو 
په شمیره سره دویم خلي لومرنی حالت نيسي. اتکابی ویده حالت هغه وخت شه اجراء كيري چي اوري د لاسونو د مروند 
په بريد به اتکابې نقطه باندي وي سر او تنه مستقیم او به ينجو باندي وي. 


ى مه 4 
پوب كي 


0 


ایا زده کوونکي د اتكا په صورت کی تمرين سم اجراء كولى شي ؟ 


د سهارني جمناستك کمپلکس 

ښوونکی دسهارني جمناستک کمپلکس ترتيبوي . له زده کوونکو سره يو خای د بدني روزني لوستونه عملي كوي. 
زده کوونکو ته لارښوونه کوي. چې د سهارني جمناستک کمپلکس هره ورخ د سهار له خوا په كور کې عملي كري. 
شوونكى له ۳-٢‏ اونیو خخه وروسته د بدني روزني لوستونه ارزيابي كوي چې زده کوونکو تر كومي اندازي يوري تمرینونه 
اجراء كري دي . ښوونکی کولای شي چې د تمرینونو د ښه اجراء کولو په باره کې ورته نمري وركري. 

د يوه کمپلکس له زده کړې خخه وروسته ورته بل کمپلکس زده کيري. 

د دويم تولگي په پروگرام کی سهارنی کمپلکس په لاندي دول اجراء كيري. 

١‏ - له سامان پرته د تمرینونو کمپلکس 

۲- په رسۍ سره د تمرینونو کمپلکس 

۳- يه غټ توب سره د تمرینونو کمپلکس 

۴- په كوچني توب سره د تمرینونو کمپلکس 

۵- په جمناستكي توپونو سره د تمرینونو کمپلکس 

-٦‏ يه کوچنیو بیرغونو سره د تمرنیونو کمپلکس 

د کمپلکس تمرينونو تمرین په لاندي ډ ول اجراء كيري 


۶۳ 


لومری تمرین: د تيار سى. اساسي حالت: 
ےگ 
د یو په شميره پښی تولى, لاسونه يه خنگ پورې» متونه د اوري په استقامت. د ۲ په شميره لاسونه د سر په لوري پورته له 


2 ۰ ء 2 هو 
اورو سره موازي. د ۳ يه شمیره لاسونه دوارو خنکنونو ته د اوري يه استقامت خلاص. د ۴ په شمبره تیار سی. 
FET ۱‏ 7 





دویم دمرین: 
د یو په شمبره لاسونه او پنی خلاصی. د ٢‏ په شمبره پنی تولی اولاسونه د پښو په مخكى په قات حالت کی د ۲ يه 
شمبره لاسونه او پښی خلاصی د ۴ په شمبره تیار سى. 





۶۴ 


دربم ذمرين: د یر په شمېره پښې نردي» كين لاس پورته اوسی لاس ښکته د شا لوري ته. د ۲ په شمبره لاسونه يورته. 


:ے2 
سرلوں د ۳ په شمبره پښې خلاصی د اوري په اندازہ بی لاس په څنگ پوري او د ۴ په شماره تيارسى. 






خلورم تمرين: 

+ 2 
د ١‏ په شمبره لاسونه دوارو څنگونوته خلاص, كينه پښه به ښۍ پښه. ددوه په شميره لاسونه مخكي خواته لے اوري سره 
موازې» د پښو په ينجو باندې كينا ستل. د دري په شماره کیناستل لاسونه په ملاء د خلورو په شماره تيارسئ 





د په شمبره پښې خلاصي 

د - په شمبره په كينه پښه باندې ښۍ پښه» په مستقيمه توگه لاسونه مخکی خواته. 
د ۳ په شمبره پښې له اوږو سره او لاسونه په ملا 

د ۴ په شمېره به ښۍ پښه باندې كينه پښه په مستقيمه توگه لاسونه مخې خواته. 

د ۵ يه شمبره لاسونه په ملا 


۶۵ 








د 5 په شمېره لاسونه له اوري سره موازي 
د ۷ په شمېره لاسونه په ملا باندي پښې له اوري سره موازي 
د ۸ په شمبره اساسي حالت 
شپږم تمرین: 
اساسي حالت پښې خلاصي له اوري سره موازي 
يه شمار دي: ١‏ - تنه قات د لاسونو ينجي د بسو له ينجو سره په تماس کې. 
۲ - لاسونه مخي ته د پښو له بنجو سره تماس کې. 
۳ - لاسونه د يشو ترمنخ شا خواته مستقيم. 
سهارنى. تمرينونه د بدني روزني لپاره ترتیب او د تطبيق وړ دي. د بدني روزني شوونكى بايد لاندې ټکې په يام کې ونيسي او 
تور مر نه ورسوي» 
-١‏ ښوونکی بايد په داسي خای کې ودريري چې د ټولو زده کوونکو تمرینونه وويني. 
٢‏ نوونکی دې لومری هر تمرین ورته اجراء کري. 
۳- هر تمرین دې لر تر لوه ٦٦۴‏ خلي اجراء شي 
۴- ټول زده كوونكي دې سهارني جمناستكي تمرینونه په يوه تاكلي وخت كي د بدني روزني د شوونكي په قومانده سرته 
زرسوي. 
۵- سهارني جمناستكي تمرینونه حياتي ارزښت لري چې په يوه ياكه فضا کې تر سره شي خکه چې زده کوونکي پاکی او 
صافې هواته ارتيا لري. 
5- بوونکی كولى شي د موسم به يام کې نيولو سره تمرینونه زيات او كم كري. 
۷ د بدني روزني شوونكى د قوماندي له مخې تمرینونه د ۴۳-۲۱ يه شمپرو له ویسل (شبيلاق) پرته كيداى شي. 
۸ د لومري تمرین پیل بايد ورو ورو او بيا تيز شي. 
۹- هغه زده کوونکي چې ناروغه» معلول دي هغوی ته دې ساده حرکنونه ورکرل شي چې د وجود لباره گټور ابت شي. 


ہ2 


۶۷ 





د سهارني جمناستک ډول 
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د سهارني جمناستک د تمرینونو چولونه 
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اكروباتيكي تمرینونه: 

هدف: د بدن وده. نرمي» ملا يمي د سرعت د قوي وده او جالاكي. 

ددغو تمرینونو هدف دادى چې دسرعت. جالاكى او د بدن د موازني د ساتلو قوه وده وكري. 

ااکروباتیکي ساده تمرینونه د شنيلي پرمخ باندي هم عملي کیدلی شي او بدي دول زیات زده كوونكي په کې برخه اخی‌ستی. 
شي ددغو تمرینونو د اجراء کولو له شرطونو خخه يو دادی چې صحي شرایط په کی مراعات شي. به دویم ټولگی کې د 
کښته تولگیو له اكروباتيكي تمرینونو څخه گټه واخيستل شوه. 

مخكي له دې چې اكروباتيكي تمرینونه اجراء شي لازمه ده د کلوله کبدلو له مقدماتي تمرینونو خخه کار واخیستل شي. 

د بيلگي به ت و گه: 


١‏ - د پښو په لوري مخکی خواته د سيني تیتول. 


۶۹ 


۲- د پښو يه ينجو باندي کبناستل او په لاسونو باندي د خنگنونو په ٹینگ نيولو سره. 

۳ د شا په تخته لوبدل او سیني لوري ته د بسو قاتول. 

۴ په ناستي پښې مستقيمي د سینی په لورې د پښو قاتول. 

م- دغه راز د لاسونو يواسطه د خنگانه د سترگومحکم نيول. 

-٦‏ له مقدماتى تمرينونو خخه وروسته د كلوله كبدلو تمرین. په شا تخته د لويدلو تمرين او د نیمه ناستي تمربنونه كيري. 
په يوه صف کې اكروباتيكي تمرینونه په لاندي دول دي 
-١‏ كلوله ناسته. 

۲- يه شا تخته كلوله غورخبدل. 

۳- نیمه كلوله ناسته. 

۴ تال خورل. 

۵- مخکی خواته له نیمه ناستی څخه سر په خیری اوشتل. 

-٦‏ مخکی خواته پر له پسې خلور ملاقه (سر په خيرى. اونتل. 
/لا-شايه تخته له پروت حالت څخه په اورو ودريدل. 

۸ د ياد شوو ساده تمرينونو ارتباط وركول. 

پوښټنه: له اكروباتيكي تمرينونو سره مينه لرئ ؟ 


۷۴۸ 





. منیه (دوه لوستونه) 
. انداختونه (غورخونه) (دوه لوستونه) 
. (به لنډ او اوږده رسى سره) له لوړې ارتفاع خخه توب (درې لوستونه) 


. د ناستى په حالت کی د ريلي اجراء کول (دوه لوستونه) 


۷۱ 


د لوست ورك ولو ببلكه 
سرلیک: منډه 
صفحه: )١١‏ 
وخت: ۴۵ دفيقي 
هدف: زده کوونکي باید : 
١‏ - د سرعت وده زده كري 
٢‏ د منډي حر كتونه په سم وول اجراء كراى شي. 
نوي اصطلاحات: تمب 
درسي مرستندویه توکي: ضرور نه دي. 
دلوست میتود: ډله ييز کار انفرادي او جوره بي تمثیل. 
د لوست جریان (بهير) 
۵ دقیقی | عله احوال پوښتنه او د زده کوونکو تنظيم 
ع له كورني کار وروسته څو زده کوونکي کورنی کار خپلو 
تولكيوالو ته تمنيلوي. - زده كوونكي د ښوونکي لارښووني 
تير درس د خو پوښتنو پواسطه ارزيابي كرئ لكه. عملي كري. 
خوک د اکروباتیک د دوو لوبو نوم اخيستلى شي. 
د نوي لوست د سرليك د بيدا كولو لباره څو انگیزه يبي 
پوښتنې وکړي. لكه: 
ددې لپاره چې ژر يو خای ته ورسيرئ خه کوئ؟ 
د منډي سرلیک د څو زده کوونکو بواسطه تكراريري. 
د زده کوونکو د بدن د گرمولو لپاره د پلان له عمومي مخ 
خخه لارښوونه ورکړئ چې تمرينونه اجراء كري. 
زدهكوونكي يه ولو وويشئ او په لاندې دول تري پوښتنې 
وکړئ. چې خبل منخ کې مشوره وكري او ووايي چې 
منډه به خه وول اجراء كولاى شو. - زدهكوونكي خواب وركوي. 
په يوه زدهكوونكي باندي په چټکو قدمونو سره په خپله | - زده‌كوونكي عمل کوي. 
لارنوونه منډه اجراء كري. - زده كوونكي د لارنووني سره سم 
زده کوونکو ته قومانده ور کول كيري چې د يشو به ينجو به | عمل كوي. 
جوره یې دول منډه وکړي. هغوي سره مرسته اولارښوونه 
ورته و کری. 
- زده کوونکو ته قومانده ورکری چې په جوره يي وول | - زده كوونكي مشوره کوي او له 


۰ متره واټن يه منډه ووهى او دغه منډه بايد په تمپ سره | لارشووني سره سم منابه کوي. يوه 
تیزه منایه د پشو به پنحو. 





وي» هغوى سره مرسته وكرئ او لارښوونه ورته وکړئ. | - زدهكوونكي د يسو په بنجو په خميده 

(ڼټیټه ملا) حالت منډه كوي. 
- زدهكوونكي عمل كوي. 

احياي مجدد(عادیتوب): زده کوونکي د ستومانۍ د له منخه 

- يدي درس کې زده کوونکو زدهكرل چې منډه يو دول | وړلو لپاره تمرين كوي. 

سپورټ دی او په خو دولونو اجراء كيري فومانده وركرئ چې 

د ستومانۍ د له منخه ورلو لپاره په لين ودريري د ازاد تنفس 

کولو تمرين او نور لازم تمريئونه اجراء كري. 

ارزونه: زده كوونكي به وار سره لاس بورته 

د نوي درس د ارزونې لپاره لاندي پوښتنې وكري. كوي او بيلابيل خوابونه وابي. 

١‏ - له نننۍ درس څخه مو څه زده کرل؟ 

٢‏ خوک په تمپ سره منډه كولاى شي؟ 

۳- خوک د پښو په ينجو منډه كولاى شي؟ 

۴- له اجراء شوي تمرين څخه مو څه كته واخيسته؟ 

آیا په اجراء شوي تمرین سره په خپل ورخني ژوند كي خپل 

سرعت زیاتولی شی؟ 





۷۳ 


د خفيفه اتلتيك د اجزاوو برخه 


مناه 


ټوپونه 


انداخت (غورځول) 





هدف: د سرعت ودهءبه سمه توگه د منډې د حرکتونو اجراء كول. 
#۳ د موازي خطونو ترمنخ په پراخو قدمونو سره منډه چې د سړک سور د ۳۰-۲۵ سانتي مترو ترمنخ وي. 
س په موازي خطونو کې په پراخو قدمونو سره په پنجو باندې منډه 
6 د ۳۰ مترو په وان تيزه منډه 
#۳ تر يوي دقيقى يوري په ورو تمپ سره منابه به مختلفو حالتونو کې منډې سرته رسيداى شي. 


۷۴ 


پوشتنه: د منډې په وخت کی لاس خه دول حرکت كوي ؟ 
.١‏ ویو نه: 
هدف: په يوه ينه باندي يا دوو پنود وب زده کرهرخای په خای حالت کې) د اسكليتٍ وده رد بدن نرمي اوملايمي) 
7 -به دوارو پښو خاى په خاى ټوپونه د ٩۰‏ درجو زاویو په اندازه د بدن دورخوړل. 
٣ر‏ تر رسۍ لاندي منډه چې څرخ وركول كيري يا د رسۍ له باسه یو وب او بيا منډه او د رسۍ له ساحي څخه به 
ازاده توگه بهر کېدل. د لنډې رسۍ له پاسه توب وهل. 
#۴ د يوي پښې به واسطه او وروسته د بلې پښې يه واسطه د لنډې رسۍ له پاسه توب وهل. 
2 د لاسونو په پورته کولو سره او ځمکې ته په ورو رانگ سره له ارتفاع څخه توپ. 
حر په منډه سره لور ټوپ. 
حر په منډه سره د دور وب. 
7 د نورماتيف د نیولو او ارزيابى. لباره په منډه سره د دور توپ. 
انداختونه اجو ل): 
هدف: هدف ته د توب اجول 
7 په یو لاس د کوچني توب اچول. 
8 هدف ته د توب اچول. 
لار د مانع له پاسه د توب اچول رد بیلگی په توكه د بدمنتون او واليبال د جال او نورو له ياسه) د 8-5 مترو په فا 
صله. 
۳ په ليري وان د سيكو او وړو تیرو او شيانو اجول. 
7 د ازريابى له ياسه د توب يا شيانو اجول. 


د دويم ټولگی په باى کې بايد په پراخو قدمونو سره ازاده منډه زده شي. د تمرینونو يه وخت کې د لاسونو او يشو حرکت 
بايد تناسب او سمون ولري. د منډې په وخت کې بايد سينه لر خه مخي ته مايل وي او تنفس بايد د حركت له رسم سره 
هماهنگ وي. 

ښوونکی دې د پښې» سرء ينجي او په مستقيم استقامت د ورغوي او پښې اېښودلو ته د زده کوونکو يام واړوي. کنترولي 
منډه يعني چټکه اوتيزه منډه بايد د ۰ مترو په فا صله عملي شي. 

شوونكى دې د خط له پیل خخه ۳۰ متره اندازه كري او د خط پای يعنى فينش دې اندازه کړي» هغه ميدان چې ۰ عتره 
وي بايد هواروي او تيري ونه لري. 

د پوپ به برخه کی خو دوله تمرینونه تاكل كيداى شي. 

خای ير خای په يوه پښه ټوپ. د اوردي او لنډې رسۍ د پاسه په دوو بسو ټوپ. له لورخاى خخه ټوپ. په منډې له لورخاى 
څخه توب, له خای په خای او منډې له حالت خخه د دور ټوپ. د ودې وركوونكو عمومي تمرینونو په وخت کې خاى په 
خاى ټوپ. 

په اوږده رسى سره توب د حفظ الصحی په وده د بدن په موازینه. چالاکۍ او د حرکتونو په هماهنگی کی مرسته كوي. 
پوښتنه: خوک ويلاى شي چې ولي يوي ټاکلې نقطې ته پرتاب كوو؟ 


۷۵ 


په لنډه رسۍ باندي د وپ زده‌کره په لاندي وول كيري 


هدف: په زد ه كوونكو کې د بدن نرمي, ملايمي او توازون 





۰ ۰ ۰ه ۰ 5 i‏ 5 کے ۰ ۰ و ٠‏ 
۳ په رسۍ باندې د ښۍ پښې په سرټوپ. لاسونه په ملا پوري تنه مستقيمه چپه پښه د زنگون له برخې خخه لږ څه 


قات او مخکې وي» چې له ځمکې سره تماس بيدا نه كري. له 8-5 حالتونو څخه وروسته پښه بدليري او تمرين 
تكرار يږي وروسته په وار سره په ښۍ او كينه پښه تمرين كيري يعني د يوي او بلي پښې نوبت او وار خاى په 
خای عملي کیږي. 

۳هر په حركت سره د لنډې رسۍ له پاسه توب مخکې خواته يه ازاده طريقه. 

۳هر په حركت سره د ليدي رسی له پاسه توب مخكي خواته له يوي پښې خخه په بله پښه. د لوست په جريان کې د 
تويونو شمبر بايد له ۴۰- ۵۰ خخه زياته نه وي. 





په يوه پښه له ١7-١١‏ يوري يا له ١5-1١5‏ يوري له ټوپونو وروسته دې استراحت ورکرل شي. 

د.”-> سانتي مترو ارتفاع خخه په لنډه رسى. باندي د توب د تمرين لياره هم استفاده كيدلى شي. 
ےر 5 ۰ 

په لنډه رسى سره د توب د تمرين د تینگنست پارہ دي له ريلي حر کي لوبى خخه استفاده وكرى شي. 


م مھ 
پوب كي 


-١‏ مخکی خواته په حركت سره مو په لنډه رسۍ توب په ازاده توگه زده کر ؟ 
٦٢٦‏ خوى كولاى شي چې د رسۍ له پاسه توب وكري؟ 


۷۶ 


له ارتفاع خخه ټوب: 

هدف: په زده کوونکو کی د توانمندی. وده او احساس. 

لومرى له لنډې ارتفاع خخه توب پیل كيري او ورو ورو زياتيري یعنی له ٠٢‏ سانتي مترو خخه تر ٩۰‏ سانتي مترو پورې 
زياتيري. هغه تمرینونه چې به لور توب کې اجراء شوي دي تكراريري.. ددي لپاره چې ځمکې ته د نردي کبدلو تخیک په 
سمه او اتلتيكي توگه اجراء شي. په بيلاببلو طریقو او له بیلا ببلو ارتفاع گانو څخه دي تمرین اجراء شي. 


د بيلگي په توگه: 
د توب به استقامت دې مخ کړي. وروسته دې وب وکړي. نرم او ورو دې ځمکې ته راشي. 
ر ښۍ او كيني خوانہ په خنگ د توب په استفامت دې ودريري ار بوب دې ووهي. 
٣ر‏ د ټوپ په وخت کې شي او كيني خواته په ٩۰‏ درجو زاوبی سره دورخورل د پورتني تمرين له سرته رسولو څخه 
وروسته له لوړې ارتفاع څخه كاز (خنگیدل)یا د لاسونو د گاز ور کولو د حركت تمرين اجراء كيري. 
مار زدهكوونكي دې د وب د استقامت به لور ودريري. وروسته دې د نیمه ناستي په حالت کې لاسونه شاخوا ته 
کړي. وروسته دې مخکې خواته د لاسونو په حركت سره توب وكري پداسې حال کې چې لاسونه مخکی خواته 
وي. د نیمه ناستې په حالت کې دې له ځمکي سره تماس كوي. 





ړ هو» 
پوب كي 


۱-خوک له ټاکلي ارتفاع خخه د توب تمثیل كولاى شي؟ 
٢‏ ايا د توب وهلو طريقه مو زده کړه ؟ 


۷ 


په مستقيمه منده د لور وپ تمرین: 

زده کوونکي له يوي اكلي فاصلي څخه (۵ -۱۰) مترو يوري منډه پيلوي. له يوي مانع خخه چې له ۵۰ سانتي مترو خخه 
تیری ونه كري چمپ كوي. دغه لوروالی د يوي فیتی پواسطه هم عیاریدای شي. له فيتي او يا له يوه مانع خخه د تبربدلو په 
وخت كي بايد زده كوونكي وهخول شي. 





د نتایجو د ترلاسه کولو لپاره له خای په خای حالت خخه د دور د توب تمرین 

د دور د ټوپ د تمرين د اجراء کولو لپاره يوازي په تخنیک پوهبدل كافي نه دي. بلکی د پښو قوه هم زیات رول لري چې 
د پښو د عضلاتو قوې سه وده كري وي. له اساسي ودرېدلو خخه د پنو د بنجو په سر ودریږي» لاسونه مخكي خواته 
پورته. آزاد كاز خورل كيري. 

وروسته لاسونه او پښې يو خای شاته ورل كيري تنه مخکی خواته تبتيري. د كاز كولو په حالت کې په چټکۍ سره لاسونه 
مخکی خواته پورته د دوارو يواسطه يورته جمپ وهل كيري. د برش به وخت کی پښې مخکی خواته حركت كوي. (لومرى 
پونده او وروسته د پښې ينجه) او له ځمکې سره تماس بيدا كوي. 

د ليري توب لپاره د تيارى او مرستې تمرینونه زيات او مختلف دي چې بايد كته تري واخيستل شي. د بیلگی په توكه په دوو 


يسو سره جمپ. د ناستى يا نیمه ناستى له حالت خخه پورته خوا ته وپ او یا خنگ خواته جمب او... 


د برتابونو ,اچولو تمرین: 
لومرى هغه پرتاب چې مخکی زده شوی. تكراريري په هدف او بې هدفه) به هدف سره د افقي انداخت (اجولو) زده کره. 
(تاكلي نقطي يا لري فاصلي ته) 
له پاسه په ښې لاس د کوچنۍ توب انداخت (اچول). 
د هدف لرونكي انداخت (اجول) او له لوري مانع خخه (دواليبال جال) انداخت (اجولو) د زده كري يه وخت كي بايد 
لازمه پاملرنه وكري. د انداخت د زاوبی مهارت د انداخت په فاصله پوري ارہ لري د زدهكوونكو د ميني د زياتولو لياره دا 
شه ده چې انداختونه د سيالى. په وول وي. 
لومرى بايد په لنډه فا صله کې اكلي نقطې ته پرتاپ او وروسته ليري فا صلی ته پرتاب ارزيابي شي. له همدي تمرين خخه د 
زدهكوونكو نورماتيف تعيين او نمره وركول كيري. 

۷۸ 





ما > 1 3 2-3 5 ا 3 
۳۳ 8 5 - 3 ہا م 7 : مچ 
رپپ رر رو رم رپپ یرپ رپ یوار فور یو یر پیر رورپ رر یروپ رر رر نر رر یی ۹ 


1 
1 
1 
ا 
: 











د حركي او دوديزو لوبو برخي 
د زدهكوونكو د شرايطو او توان په يام کې نيولو سره د بدني روزني له مضمون سره سم حركي لوبي د هغو هدفونو او دندو 
په خاطر چې دزدهكوونكو د فزيكي خواصو د ودې سبب گرځي. اجراء كيري چې وروسته تشربح كيري 

حركي او دوديزي لوبي 





د حركي لوبو سرليكونه 
@ دخيئو هغو لوبو تكرار چې په لومري تولگي کې وي 





8 په توکری کی د توب اجول 
۵ د توپ او تناب لوبه 


۰ 


د لوست و ركو لو ببلكه 


د لوست سرلیک: له حيواناتو تقليد 

وخت: ۴۵ دفيقي 

نوي اصطلاحات: 

د لوبي خای: تولگی يا د ښوونځي ميدان 

دوسايل: ضرور نه دي 

د لوست وركولو ميتود: دله یبز جوړه يي انفرادي او تمثيل 

د لوبي طريقه: 

وخت 

له احوال يوشتني او د تولگي له تنظیم وروسته د څو | زدهكوونكي لاس پورته کوي. کورنی دندہ عملا 

زدهكوونكو کورنی دنده وخيرئ. تمثيلوي او د تبر درس د ارزوني له پاره خواب 

ع د تیرونی به صورت کی ور سره مرسته وکړئ. | وركويء د شوونكي له هخووني او تشويق خخه 
خوند اخلي. 

۷ تير لوست د خو پوښتنو په كولو سره ارزيابي 
- زدهكوونكي دقيق فكر كوي او خواب 
وركوي. 

١ 

# د نوي لوست د سر لیک د بيدا کولو لپاره په 


لاندې وول خو پوښتني وكري. - یو زده‌کوونکی د کوترې بل د بلبل» بل د 

١‏ - خوى د يوه حيوان اواز كولاى شي؟ پیشو او... آواز كوي. 

٢‏ خوک د يوه حيوان د اواز تمثيل كولاى شي؟ 

ع5 د تقليد سر لیک به څو زدهكوونكو تكرار کړئ. 

اپ زده كوونكو ته د عمومي پلان له مخي د بدن د 
گرمولو لپاره لارښوونه وکړئ او وبی هڅوئ. 

ع د حيواناتو لست ورته تيار کړئ او ورتے يې 
ونيسي. 

کا زده کوونکو ته وخت وركرئ چې په مشوره او 
جوړه بې شكل د الوتونکو او حيواناتو د آواز 
تقليد وكري هر يو تشويق کړئ او لارښوونه 
ورته وکړئ. 

ع زدهكوونكي په دوو دلو ووي شئ. له هفوى 
وغواړئ چې په سيالي سره له هر كروب خخه يو 
نفر د خلورو حيواناتو د آواز تقليد او تمنیل 
و کري. 


5# هغوی تشویق کری چې د لوبي به پاي کی يوه 


- زده كوونكي د لارښوونې مطابق عمل كوي. 





ډله ورونكي اعلان شي. 
ع" به مثبتو تقلیدونو کې هغوى وهخوى او كمزورو 
زدهكوونكو ته په لوبه کې مساوي حق ورکړئ. 
احياي مجدد (عاديتوب): زدهكوونكي عمل كوي. 
د سترنيا د له منخه ورلو تمرینونه په يوه صف کې له 
دريدلو وروسته اجراء كرئ. 
ارزونه: زده کوونکي په وار سره لاس پورته كوي او 
شاغلي شوونكى دي د ارزوني لباره لاندي يوشتني خواب وركوي. 
وكري. 
١‏ - خوک د خو الوتونكو آواز كولاى شي. 
۲- په تاسو کې خوک د دوو الوتونكو آراز كولاى 


۳ ایا په ورځنۍ ژوند کې د مثبتو كارونو تقليد 
كولاى شئ. 

کورنی‌دنده: 

زده کوونکي دې به بله ورخ د دوو يا دريو حبواناتو د 

آواز تقليد وكري. 





۸۲ 


هر خوك به خبله نمره 
هدف: سرعت او فكري تفکر 


5 لوبي خای: 
د لوبي طریقه: ټول زدهكوونكي په ۵-۴ ولو ويشل کسري, هره ډله د 
ښوونکي په قومانده یو دول نمرې لري. د بيلگي په دول وابي: له هر كروب 
څخه دربم لمبر. له هر كروب څخه دربم لمبر له پل خای څخه پورته 
كيري. تر ټاکلي خای پورې په وبر سرعت سره منډه اخلي . وروسته بېرته 
راگرځي. په همدي دول لوبه ادامه بيدا كوي. 

۱ 


ا لد بر ۲ 
تع کا 
1 3 7 : هو 
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#۷" زدهكوونكي بايد يو بل ته زيان و نه رسوي او د يو بل مانع نه گرخي 
له زده کوونکي مجبور دي جي د بيرغ له شا خخه دور وخوري 


ميتوديكي لارشونه: 
عه فاصله د استعداد له مخى توپیر لري او د شمېرنو قومانده بايديه 
"۶" 





۸۳ 


د خوکی. نيول 


هدف: سرعت او جالاكي 


د لوبي خای: د وونخي میداد يا جمن 


د لوبي طريقه: 


د زده کوونکو د خوکیو به شمبر به ميدان کی يوه دايره جوريري. يو 
نفر د استازي به توگه تاكل كيري چې هر زدهكوونكى ته يوه خوكى 
ورسيري. يو نفر د استازي مرستيال ټاکل كيري. د لوبي به پیل سره 
استازى وايي: د غره يه سر اور. 

ټول زدهكوونكي خيزونه او توپونه وهي. بدي وخت كي د استازي 
مرستيال يوه خوكى. را اخلي له ميدان خخه خارجيري وروسته وايي: 
خوكى ! 

بدي وخت کې زدهكوونكي د خوكيو خواته منډې وهي . هر هغه نفر 


چې څوکۍ ورته ونه رسيري, له لوبې خخه خارجيري. 


مانع كيدل مجاز نه دي. 
ميتوديكي لارښوونې: 
قومانده بايد جدي او غافل كوونكي وي 





۸۳ 


به لاس تماس 


هدف: چالا كي او سرعت 


د لوبی خای: ازاد میدان 


د لوبي طریقه: 
زدهكوونكي به دوو ولو ويشل کيري. دواړه صفونه د ۱۰-۸ مترو په 
فا صله يو د بل په وړاندې ودريري. په مرکز کی يو خط ايستل كيري. 
په وار سره يو يوتن د سيالى. د خط مخي ته خي او زدهكوونكي خيل 
لاسونه ورته خلاص نيسي . بدي وخت کې نومورى زيار باسي چې لے 
يوه لاس سره تماس وكري. 

له تماس خخه وروسته تښتي او تماس شوى ور پسې وي او هغه 
تعقيبوي. كه چيري يې د مرکز تر خط يوري ور سره تماس وكر هغه 
بددي كوي او له دې يرته هغه په خيله تبديليري . لوبه په همدې دول 
روانه وي چې ټول زده کوونکي يه کې ونډه واخلي. 

9 


ود ومر eye‏ پل« 
7 
ا 

وور jeje‏ غلا 


تر هغه وخت پورې چې تماس ونه شي د تعقيب حق نه لري. 
ميتوديكي مقررات: 


واټن د استعداد په اندازه با کل كيري 


۸۵ 





به بوتل کی د اوبو اجول 


هدف: سرعت او فكري تمركز 


د لوبي طريقه: 

اوبه او بوتلونه په ميز اېښودل كيري. زده کوونکي دوه گروپه كيري. 
هر كروب هغه ميز ته نردي كيري چې اوبه په بوتل کې واچوي.. هر 
كروب چې اوبه ژر په بوتل کی واچولی شي» نمره گټي. 

اوبيا لوبه له سره پیل كيري. په دغه لوبه کې يو يو نفر اوبه په بوتل 
کې اچوي 


دري بوتلونه بايد لر څه لوی وي 


ميتوديكي لارښوونې: 
اوبه په داسې لوښي کې اجول كيري چې سر یې خلاص وي. 





۸۶۲۶ 


له ديوال خخه تبربدل 
هدف: فريب وركول او جالاكي 


د لوبی خای: 


د لوبي د کولو طریقه 

زدهكوونكي به دوو دلو ويشل كيري؛ به دوو صفونو کې یو د بل يه وراندي 
وي يو بل نه لاسونه وركوي. 

د دواړو دلو ترمنخ ٦-۵‏ متره فا صله وي. له هر كروب خخه یو یو نفر په 
ترتیب سره لوبه پیل كوي. 

د مقابل تیم لوري ته ورخي کوښښ كوي چې له دیوال خخه تير شي يعنې خپل 
لاسونه خوشي كري. 

د كروب شا ته لاړ شي . که بریالی شو هغه دوه تنه كروب ته راولي او خپله 
هلته پاتي كبري 


TT 
2-00 


يوازي د اوري او تنې په فشار سره له ديوال خخه تيريدلى شي. 
ميتوديكي لارشووني: 
ټول زده كوونكي بايد و نلیه واخلي. 


۸۷ 


توكرى ته د توب اجول 


هدف: د سرعت وده 









SS 0 ا‎ 1 : ۱ 


د لوبي طريقه: 

زده کوونکي په دوو دلو ویشل كيري. د يوه خط شاته زده کوونکي ودريري. هره 
وله د لسو یا ۱۵ مترو په فاصله منډه کوي. د خپلو لاسونو پواسطه توب ني سي 
او توب به ټاکلې ټوکرۍ کې اجوي. څرنگه چې هرې ډلې ته يوه و کری اېښودل 
شوي ده توب په کې اچوي. هرې ډلې چې ژر توب به ټوکرۍ کې واجوو لومرى 


هر څوک بايد به خپل وار سره توب به ټوکرۍ کې واجوي. 
یو له بل سره تماس ونه كري. 


ميتوديكي لارنووني: 
زده کوونکي بايد د يوه عمر درلودونكي وي. 


۸۸ 


په توب او رسۍ سره لوبه 
هدف: روزنه. ياملرنه, دلييزه مر سته سيالي داعصابو او عضلو هماهنگي سرعت او چالا كي . 


د لوبی خای: د لوبو میدان ۲۰-۱۵ 


د لوبي طریقه: 

ټول زده کوونکي په دوو مساوي دلو ويشل كيري. د حركت په تگ لاره کې 
هر كروب ۳ ملي متري طناب د دوو مترو په ارتفاع له ځمکې سره موازي له 
عمودي لرگیو سره په يايه پور تري. دلوبي له پیل خخه وروسته د نومورو 
گروپونو لومړنۍ نفر په توب سره چې په لاسونو کې بې دی» په سرعت سره د 
طناب لوري ته خي اود رسیدو په وخت کې توب د طناب له پاره اجوي او 
خپله يه سرعت سره هغه توب په هوا کې ببرته نيسي 





























ا 








دنوبت مراعات دي وشي 
توب دي د تار له ياى خخه تيرشي 


ميتوديكي لارښوونه: 
منډه په سرعت او سمه توگه اجراء كيري. 





۸۹ 


























بدني روزنه د تولني د تولوخلکو حق دی 


۹۰ 


د بدني روزنې بروكرام دريم ټولگی 

په ابتدائيه تولگیو کې بدني روزنه زموږ د هبواد په معارف کې د خوان نسل د روزلو يوه مهمه برخه جوروي. بدني روزنے د 
زده کوو نکو جسمي وده او روغتيايي استقامت پیاوری كوي او هغوى د جسماني کار او فعاليت په برخه کې ورخينو چسارو 
ته تياروي. د بدني روزني د مضمون تدريس د ذهني» اخلاقي او تربيوي روزنې سره موازي وراندي خي چې په دربم ټولگی 
كي بايد به بام كي ونيول شي. 

١‏ - د زده شوو مهارتونو تینگنست او دسم قامت وده. 

؟- يه كلوله دول د ملاق (سر به څيړۍ اوشتلو) زده كره. 

۳ يه قات پښه د ليري او لور توب زده كره. 

۴ يه مستقيم خط د منډې زده کره. 

۵- هدف ته د توب اجولو زده کړه. 

د بدني روزنی درس بايد داسي تنظيم شي چې په زدهكوونكو کې زوررتياء عالي دسيلين» د دوستي احساس اود ملكرتيا 
روحيه رامنخته شي. 

د دربم ټولگي په بروكرام کې نظري معلومات. د جمناستک اجزاوې» خفيف اتلتیک او حركي لوبي شاملې دي چې هره يوه 
يه جلا موضوعاتو ويشل كيري. 

د ټاکلو شرايطو په يام کی نيولو سره ښوونکي ته اجازه ورکول كيري؛ چې په خينو وختونو کې يوه تعليمي برخه به بله بدله 
شي يا دا چې برخي بي لنډې شي. 

چې تر زياتي اندازي په ورزشي سامانونو او لوازمو پورې ارہ لري. 

ښوونکی بايدد هر درس به جريان کی حفظ الصحه په كلكه مراعات كري. د بدني روزني د هر درس په ياى کې كه جيري 
امكان ولري يوه يا دوي حركي لوبي عملي كري او د هر درس د موضوع په ياى کی بايد درس ارزيابي شي. 

او زدهكوونكوته كورنى. دنده وركرل شي» ښوونکي ته لازمه ده چې خپل لوستونه د مهال ویش له مخې عيار او تيار كري. 


سے 
دندې: په دربم تولگي کی جسمي تمرينونه 
» څه مس 
e‏ په وده او موزون قامت يوري اروند د حرکتونو تینگنست 
۰ د حر کي حر كتونو زده کره. 
٥‏ د ملاقونو ( سر په خیری اوښتلو)» د منډو او پرتابونو(اچولو) زده کړه 
٭ د لور او ليري توب زده کره 


۹۱ 


د دربم تولکی تعلیمی پلان 





د ساعتونو شمبر 
١‏ 
جمناستک ۸ 
خفيفه اتلتیک ۸ 
حر کي لوبي ۸ 
دوديزي لوبي ۸ 





۱ له يوه صف خخه په صفونو کې ودریدل. 

؟ - د بدن د اساسي حر کتونو او حالتونو زده کره. 
٣‏ د سينه کشی د تمرینونو زده کره. 

۴٭د سهارني جمناستک کمپلکس تمرینونه. 
۵- انکشاف ور كوونكي تمرینونه. 

5 - د اندامونو د ودې لپاره تمرینونه. 

۷- به جمناستکي زینه باندي د حرکتونو تکرار. 


۹۲ 


د جمناستک اجزاوي به لاندي وول دي 
-١‏ له يوه صف خخه په خو صفونو کی دربدل. 
۲- اساسي حالت او د لاسونو پښو و سینی حر كتونه. 
- د درست قامت د تشکل لپاره تمرینونه.. 
:- د بدن د موازيني د ساتلو لپاره تمرینونه. 
5- په لوی او كوجني توب تمرينونه. 
1 - له موانعو څخه د تربدلو تمرینونه او د شيانو لیردول. 
۷- اکروباتیک تمرینونه. ۱ 
۸- په يوه مستقیم خط يا جمناستکي تیر باندي د رفتار تمرینونه. 
په ډوه صف کې ودربدل او له يوه صف خخه د خو صفونو جورول 
-١‏ له يوه صف خخه په دوو صفونو کې دربدل. 
۲- ښي او كين لوري ته گرزونه. 
۳- ښي او كين لوري ته فا صله نيول. 
5 له كيني پښې خخه د رفتار پیلول. 
5- د حركت د لوري مقابل رفتار. 
1- د صف له حالت خخه د كتارولو تشكيل. 
۷- د سهارني جمناستک د تمرینونو کمپلکس. 
۸- په خای په خای حالت او حرکت کې وده وركوونكي عمومي تمرینونه. 
به لوی توب سره تمرینونه رد باسکتبال» والیبال او فوتبال توپونه يا پلاستيكي توپ: 
۱- پورته د توب اجول او کپول. 
۲- شي او كين لوري ته په حرکت سره د توب اچول. 
2 له شي او كين لوري خخه شاته د توب اچول. 
-٤‏ په خاى په خاى حالت کې او د حرکت په حالت د توب دريبل. 
په وړو توبونو سره تمرينونه رد تینس نوب» وروکی ربړي توپ). 
-١‏ د یو لاس پواسطه د توب اجول او د هغه کپول. 
۲- په خمكه د توب وهل او د هغه کپول 
۳- پورته هوا ته د توب اجول او د بېرته رانگ په وخت کې د هغه كيول. 
۴- په ديوال باندي د توب وهل او د هغه کپول (به دوارو لاسونو یا يوه لاس) 
۵- مقابل تن ته د توب اجول او د هغه کپول. 
د درست «نبغ) قامت د تشکیل لپاره تمرینو نه. 
-١‏ د ديوال ترڅنگ په شي او كين ارخ سره ودربدل. 
۲- د ديوال ترخنگ په شا تخته ودرېدل. 
-٢‏ د جمناستک په څوکۍ باندې حركت. 
-٤‏ په خمكه سينه كشي. 


۳ 


اکروباتیک تمرینونه: 
-١‏ له نیمه ناستي حالت څخه كاز خورل. 
۲- په سينه باندې له ويده حالت خخه لاسونه پورته په پاک خاى لول خورل. 
۲- له نیمه اتكابي ناستي حالت خخه سر په څيړۍ اوښتل (يه كلوله شكل) 

د بدن د موازيني د ساتلو لپاره تمرینونه: 
-١‏ به جمناستكي خوکی یا تیر باندي رفتار چې لوروالى بې تر ۸۰ سانتي مترو يوري وي. 
۲- به جمناستكي څوکۍ یا تير باندي رفتار د توب اجول او كيول. 
۳- په جمناستكي خوكى. باندي نیمه قدمي رفتار ښي او كين لوري ته. 
۴- په جمناستكي خوکی يا تير باندي د نیمه اتكايي ناستی د حالت نيول او دويم خلي يورته كبدل. 
۵- په جمناستكي تير باندي د گرسونو اجراء کول. ۱ 

د وفتار «تقف تمرینو نه: 
-١‏ به بيلاببلو بیو رفتار رد پښې په كف (تله). د پښې به پونده او پنجه. 
وسو لاش نره ال ۵ نان جات کی مار 
۳- په نوبت سره د پښې په پنجه باندې د ورون په پورته کولو سره رفتار. 
۴- د قوماندي له مخې په بیلاہہلو بیو رفتار. 
۵- په تاكلو واټنونو کې متغيره (ببلابيل) رفتار. 


د جمع نظام تمرینونه هغه ډله ييز او انفرادي فعاليتونه دي چې د صفونو او یا منظمو کتارونو په دول وي د جمع نظام تمربنونه د ټاکلو قوماندو په 
وركولو سره سرته رسيري. 

-١‏ ودریری (په یو صف) 

٢‏ اذا ونیسی (زدهكوونكي به يوه منظم خط په يوه صف کې دريري چې ترمنخ بې خلور گوتي فاصله وي. 

۳ تيار سی. د پښو پوندي سره تماس لري. سر پورته لاسونه له ورونو سره په تماس کې 

۴ ښی خوا گور كين خوا گور وراندي كور 

۵- دربش. له روان حالت خخه د ودربدو حالت ته ودربدل 

-٦‏ آرام سئ (په ساکن حالت کې يني له اوري سره برابرې» ورون او بدن د پښو له پاسه) 

۷ تیت می 

۸ په ترتیب سره شمار و کری 

-٩‏ ۱ ۲ ۳ حساب کری 

۰ خای په خای گرزونه. شی كرزء كين كرزء شاگرز نيم ښی گرز یا نيم كين گرز. 
شی گرز د ۹۰ درجو زاوبی سره ښي خوا ته دور خورل (گرخبدل) دي بدي دول چې د ښۍ پښې به پونده او د كيني پښې به پنجه 
كين گرز كين لوري ته د ٩۰‏ درجو په زاوبى سره دور خورل (گرخبدل) په دې دول چې د كينى پښې په پونده او د ښی پښې به پنجه 
شاگرز شا خوا ته د ۱۸۰ درجو په زاويي سره دور خوړل بدي دول چې د كيني پښې پونده او د ښی پښې پنجه په کې ونډه لري. 


۹۴ 


د لوست و ركو لو بيلكه 
سرلیک: له يو كسيز کتار خخه د دايرى جورول 
وخت: ۴۵ دقيقي 
موخه: د دايري پیژندل او منظم حرکت 
نوي اصطلاحات: مارش. صف 
د لوست مرستندویه مواد: 
د لوست ور کولو میتود: تمثيل؛ دلبیز کار 
د لوست جریان: 
١‏ احوال پوښتنې» د زدهكوونكود تنظيم؛ د حاضری لبدل د كورني | _ زدهكوونكي کورنی دنده عملا سرته 
كار ليدل چې زدهكوونكي خپلو تولگیوالوته كورنى دنده عملا تمٹیسل | رسوي. 
كري. تبر لوست د خو پوښتنو په كولو ارزيابي کړئ _ خو زدهكوونكي د تبر لوست تمرینونه 
خوى د جمع نظام دري قوماندې ويلى شي؟ ا 
خوک د جمع نظام دوه قوماندی اجراء كولى شي. 
د انگيزي د رامنخته كولو او د لوست د نوي سرليك د پیسداکولو 
لباره لاندې پوښتنې وكرئ. 
دایرہ پیڑنی؟ 
مارش څه شي ته ويل كيري؟ زدهكوونكي فكر كوي او بسبلا بيبل 
له يوه کسیز كنار څخه خر کسیزکتار د دايري د جورولو سرلیک | خوابونه وركوي. 
خو خلي په زدهكوونكو تكرار كرئ او په ولو باندي تمرینونه | څو زدهكوونكي دربري يوه دابره جوره 
سرته ورسوى. د وجود د تودولو لپاره د پلان د عمومي پانو ځينې | وي. 
تمرينونه اجراء كرئ. 
د حركت پیل: 
الف: د ماش به قوماندہ (دايري ته صف مارش) حركت عملي كيري. 
قومانده هغه وخت ورکول كبري چې لومرى نفر د ميدان مركزي 
خط ته نزدي شي. 
ښه ده چې دغه قومانده لومرى تاسو ووايئ او بيا بی زده کوونکي. 
يعني شوونكى د خط به اول کې دربري كله چې دایرہ بشيره شوه 
په دې وخت کې د قوماندي په واسطه صف دريش ووايئ. 
زدهكوونكي وهخوى لارښوونه ورته وكرئ او دغه تمرين څو ځلې 
تکرار کړئ. زده كوونكي متوجه وي او د ښوونکې 
احياى مجدد (بيا عاديتوب): ح ركتونه تعقيبوي. 
په دې برخه کی د لوست د مهمو تكو يادونه وكرئ اود ستريا د له 
منخه ورلو په خاطر تمرينونه اجراء کړئ 
ارزونه: 
د نوي لوست د ارزونې لپاره لاندي پوښتنې وكرئ. 


زده كوونكي دسپورټ يه میدان کي 


تمرینونه عملا سرته رسوي. 





۹۵ 


0 خوى د يوي دايري د جوړولو قوماندہ وركولى شي؟ 
٢‏ خوى مارش كولى شي؟ 
۳ له تاسو څخه خوک ويلى شي چې د دريش قومانده خه وخت ويل 
كير ي؟ 
۴- د فعاليتونو له اجراء كولو خخه مو خوښي تر لاسه كره؟ زدهكوونكي په قومانده عمل كوي. 


۵- ايا په ورځنې ژوندانه کې له داسي تمرینونو څخه گنه اخلئ. 
كورنى. دنده: زده کوونکي څو څو خلی تمرینونه اجراء 


زدهكوونكو ته له هر ورستي لوست څخه کورنۍ دنده ورکړئ. کوي. 


زده کوونکي پوښتنو ته ځوابونه وركوي. 





۶ 


عادي رفتار 
عادي رفتار هغه دی چې په عادي توگه سرته رسيري. هغه قومانده چې بدي دول رفتار کې وركول كيري (قدم مارش) دى. 
دغه فومانده سر بيره بر دې چې د حرکت به پیل کی ور کول کيري. د دغه حركت د قوماندې د ورکولو په وخت کې جيه 
پښه به بام كي نيول كيري (حركت به كيه پښه پیل كيري) 





به لاره تلل 
په يوه کتار کی لومری له يوه کتار خخه په خر کتارونو کې ودربدل. 

۱- له يو کسی زکتار خخه د دايري تشکیل. 
هدف: ددايري پیژندل او منظم حرکت 
دغه تشکیل د حرکت له حالت خخه د مارش په قومانده (دمارش په دایره صف) عملي كيري. قومانده هغه وخت ورکول 
كيري چې لومري تن د میدان مرکزي خط تہ نردي شي. بهتره ده چې بوونکی په سر کې ولاړ وي. كله چې دايره په مکمله 
توگه جوره شوہ يدي وخت کی صف د قوماندي پواسطه دریش كيري. 


ى مه 4 
پوب كي 


١‏ - دايره پیژنی ؟ 


- مارش خه شی دی خوى په دي هکله خبري كولاى شي ؟ 


زدهكو ونكي به بوه کتار کی دريري. 

په لومړۍ قومانده (تولگی خاى په خاى مارش) له هغه وروسته (قدم مارش) زده كيري. په لومړنۍ قومانده (تولگی خاى په 
خای) زده کوونکي خيله تنه لر څه مخې خوا ته ټیټوي او د بدن اصلي وزن په ہی پښه باندي راوري په اجرائيوي قوماندهر... 
مارش) حر كت په کینه پښه پيليري. 

وروسته له قوماندي سره جوخت (تولگی د ريش) زده کره صورت نيسي. په مقدماتي قومانده (ټولگی...) زده کوونکی بايد 
كينه پښه به خمکه کلکه ووهي او په اجرائيوي قومانده (... مارش) چې کییه پښه ويل كيري زده کوونکي يو قدم په ښی ينه 
ردي او کییه پښه د هغي به څنگ ردي. 


۹۷ 


نيينا 
پوب 


١‏ ولې په كينه يه باندي حركت كوو؟ 
؟- ايا د كيني پښې پواسطه خپلو تولگیوالو ته تمثیل كولاى شو؟ 





به ترتيب شمبرل: 
زده كوونكي په يوه صف کې دريري. شوونكى قومانده وركويء د تولگي زدهكوونكو ! به ترتیب سره شمبر وكرئ هغوى د 
نمرو په ترتيب په شمبرلو پیل كوي. یو دوه دري له ښي لوري خخه شمېر بيلوي چې زدهكوونكي د شمبرلو په وخت كي 
خبل سر كين لوري ته ارويء له ويلو خخه خبل سر بېرته اولي حالت ته را اروي. خو اخري تن خپل سر كين خواته نه 
اروي خو يو قدم مخکې كيري. خيله شمبره اعلانوي او ببرته په خپل خای دريري 





لومرى شكل دوهم شكل 
له يوه کتار خخه به خلور کتارونو کی دربدل 
زده کوونکي په يوه کتار کې ولاروي . سوونکی د تولگي زده كوونكي يه خلورو مساوي برخو وشي. له يوي او څلورو 
شمبرو خخه بوونکی قومانده وركوي. په څلورو کتارونو کې به ټاکلو خایونو قدم مارش. بدي قومانده سره لومړۍ شمبره 
په خپل خای ودريري او دویمه. دربمه او خلورمه کیڼې خوا ته د خپل خنگ ملگري په لورخارجيري. به تاكلي خای کې 
ودربري. كله چې له خلورو کتارونو خخه وغواري چې دوباره په يوه کتار کې ودريري. د ښوونکي په قومانده په يوه کتار 


۹۸ 


مارش ويل كيري بدي حالت كي به دايروي بيه حركت کيري. اول. لومرى گروپ. وروسته دويم كروب بيا دربم او بيا 
خلورم گروپ یو په بل پسې په يوه كتار کې دريري. 


لاسونه پورته _لاسونه بايد مستقیم. د لاسونو ورغوي يو د بل مقابل وي. 

۰ ۰ ۰ + ص 
لاسونه په اوږه ارنجونه رڅنکلې) كته اوري یو له بل سره نښتي او ينجي د اورو خوا ته وي. 

7 : ۲ ۳ یہب‎ 7 E بی‎ ۲ ۱ ۲ dE 
لاسونه په سينه _ لاسونه د خنگلو ښۍ مخې خوا ته قات وي د لاسونو گوتي يو له بل سره تماس ولري او ارنجونه (خنكلي)‎ 
له اوږو سره برابر وي.‎ 
دغه تمرين د اساسي ودربدلو له حالت څخه اجراء کیږي. بدي دول چې زنگنونه يو له بل سره نښتي وي او یا یو له بل‎ 
ء َس‎ u د ور‎ ۲ 1 ۱ 5 ٣ ٣ 1 ا‎ 
خخه جلا وي . د تمرين د عملي کولو په وخت کې بايد پاملرنه و شي چې تنه مخکی خوا ته ټيټه نشي او خنکنونه هم په‎ 
مكمل دول قات شي.‎ 

-١‏ ايا په ترتیب سره مو شميرل زده کړل ؟ 

51 خوک له يوه كتار خخه بل كتار ته د دريدلو طريقه تمنیلولای شي؟ 


مخکی خواته د تنې پیتول: 
هدف: د هډوکو وده (نرمي اوه | 
د پښې به پنجې او كف كيناستل: 

د لاسونو د بیلابېلو حالتونو په بام كي نيولو سره د تنې مخکی خوا ته تبتيلول عملي كيري. لاسونه په ملا نگ تسه لوي د 
سر شا ته اوږو ته او لاسونه ځمکې ته تیتول. 

مخکی خوا ته دتني د ټیټولو په وخت کې ځمکې ته د لاسونو د تماس تر وخته پورې بايد پام وكرو چې پښې له زنگنونو 
خخه قات نشي د لاسونو ينجى سره نردي وي او یا د پښې له پنجی سره نردي په خمكه تماس وكري. 








و مه 
پوب تي 


0 


۱ خوك په جوره بې تو که مخکو خواته د تنې د تیتولو تمرين تمثیلولای شي ؟ 


۹۹ 


له كميلكس تمرینونو سره د حركتونو ارتباط وركول 
هدف: د فكري تمركز وده او د تمرينونو هم اهنگ كول. 
د زده شوو حركتونو د تحكيم لپاره د لاسونو. پښو او تني ترمنخ ساده ارتباط رامنخته كيري.(كميلكس تمرینونه) 
پوښتنې: 

-١‏ -خوى كولاى شي په شميري سره څو ساده تمرینونه اجراء كري ؟ 

۲- دغه تمرینونه ولې سرته رسوئ څوک خواب ويلاى شي ؟ 
د تمرینونو کمپلس بیلگه 
لومرى تمرين: د بدن اساسي حالت؛ اساسي ودربدل. 
په یو او دوو شمبرو د پښو د پنجوسرونه» لاسونه مخکې او پورته (هوا اخيستل) 
د ۳ او ۴ يه شمبرو دوباره اساسي ودريدل (هوا خارجول). 
دویم نمرین: 
اساسي حالت لاسونه په ملا.ا 
د یو په شمبره کبناستل د ۲ په شمبره لاسونه دوارو څنگونو سره ځمکې سره تماس 
د ۳ په شمبره لاسونه به ملا د ۴ په شمبره دویم خلي اساسي حالت. 
دربم نمرین: 
اساسي حالت پښې خلاصي لاسونه په ملا: 
د یو او ۲ په شمبره ښي خوا ته د تني گرخول. 
د ۳ او ۴ يه شمبره اساسي حالت. 
د ۵ او ۹ په شمبره له كين لوري د تني گرخول. 
د ۷ او ۸ يه شمبره اساسي حالت. 





خلورم تمرین: 
اساسي حالت: ښی لاس يه كين لاس شا خوا ته. 
د یو په شمبره د حالت تغیر او د لاسو نو موقعیت. 
د ۲ په شمبره د حالت تغیر او د لاسونو موقعیت. 
د ۳ په شمبره لاسونه په مل.ا 
د ۴ يه شمبره نی لاس يه كين لاس شا خوا ته. 


د ۵ په شمبره لاسونه يه ملا. 


په 


٠ 


د + په شمېره لاسونه يه خنگ. 
د ۷ په شمېره لاسونه سکته خوا ته . 
د ۸ په شمېره اساسي حالت. 
وده ورکو ونکي عمومي تمرينونه: 
زده کوونکي به كتار ودريري او هر تمرين ۷-٩‏ خلي تكراريري چې هر تمرين په شكل کې ليدلاى شو. 
له سامان سره تمرينونه 
په لاندې شکل کې: 






په عټو توپونو تمرینونہ 
-١‏ يورته د توب اچول او بېرته د هغه نيول له خمكى څخه له قوب 
0 


٢‏ دايري ته د توب ياس وركول شي او كين لوري ته. 
۳- په صف کې دتوب پاس وركول ښي او كين لوري ته. 
۴- كتار ته د توب اجول. 

الف - له پورته خخه 

.ب: له شكته خخه 


۵ د توب دربيل په خاى په خای حالت کې 

5- د توب دربيل د رفتار په حالت كي 

۷ د توب غورخول به هوا کې او کپول 

۸ د توب غورخول په ديوال او کپول 

په كو جنيو تويونو سره وده ورکو ونكي عمومي تمرينونه: 
د *-5 مترو په واټن يو بل ته د اچولو تمربنونه په اضافي حركتونو سره كبول د درست قامت د ودې او تشكيل لپاره 
تمرينونه 

د تمرینونو پواسطه د قامت پرورش چې عمودي سطحې ته نردي اجراء كيري ښه نتيجه لري. د بيلگي په دول. 

: به تيره بيا مختلف شيان چې د سر له پاسه کېښودل كيرى چې د هغوى وزن له 7٠٠١-١٠٠١‏ كرامه څخه زيات نه وي. 


اكروباتيك تمرينونه 





-١‏ شانه مخکی خواته له نیمه اتكابي ناستي څخه كاز خورل 

په نیمه اتكايي حالت کې زدهكوونكي خپلې پوندي په خبلو لاسونو کلکی نيسي او په پنه پوري بې نښلوي. له هغه وروسته 
شا خوا ته كاز خوري چې يدي دول چې اوري او سر له ځمکې سره تماس پیدا كوي چې سر د دوو خنگنونو ترمنخ راخي 
وروسته په قوي حركت سره اوره او تنه مخکی او شا خواته حركت كوي. 


٠٠١ 





لومرى شكل دوهم شكل 


٢‏ يه سينه باندي له ويده حالت خخه 

د زدهكوونكو مخ د خمکي لوري ته وي. به شينيلي يا پاک خاى باندي په مستقيم حالت اورد خملي» سر د دواړو لاسونو 
ترمنځ» پښې يو خای په مستقيم وول پنجي كش وي. كاز خورل سي او كين لوري ته په ترتیب سره اجراء كيري. 

۳- يه خنگنونو باندي له ولاړ اتکایې حالت خخه 

زده کوونکي په زنگنو ودريري. كاز خورل كين او ښي لوري ته حركت كوي. 

د بدن برخي يه ترتيب له خمکی سره تماس کوي. مثلا شي خوا ته لومړي نی اوړه. نگ خواته د شا تخته كين ارخ ته شا 
تخته له ځمکې سره تماس بيدا كوي او دويم خل لومرني حالت ته را گرخي د كاز يه وخت کې لاسونه او پښې له سيني 
سره دشتي وي. 

۴- ملاق د نیمه ناستي (کلوله) حالت څخه 

لومري مقدماتي تمرینونه اجراء كيري. 

لاسونه د ۳۰- ۴۰ سانتي مترو په فاصله د پښو به مخکی په خمکه ابنودل كيري» د دوارو يو په ټکان سره د بدن وزن 
په دوارو لاسونو راورل كيري. وروسته لومرني حالت ته گرځي. تمرین څو خلي تكراريري. 

د وروستي تمرین پیل هم د لومرني به خبر دیء د دوارو بشو به تكان سره د بدن وزن د لاسونو له پاسه راورل کيري. 
لاسونه قات او سر مخې خواته تيتبري. په اورو ملاق خورل كيري كله چې حرکت زده شو ملاق (سر يه خیری اوښتل مخې 
خوا ته اجرا كيري. 





د زده کړې تسلسل: 
١‏ - له ناستي حالت څخه كلوله حالت ته راخي دغه حالت له ملاق خورلو څخه وروسته نيسي. 
۲- له ناستي حالت خخه سر پښې» لاسونه ۴۰-۳۰ سانتي متره د بشو په مخکی د جمب پواسطه د واره پښې.دتنې 
وزن په لاسونو راورل كبري. لاسونه قاتيري سر مخې خواته تيتييري . يدي دول چې په ملاق وهلو سره کلوله حالت 
ته راخي د ملاق په وخت کې سر له ځمکې سره تماس ونه كري . 
د ٩۰‏ سانتي مترو په ارتفاع له موانعو خخه تبربدل. 
زده كوونكي د جمناستک په تير دريري. د لاسونو او سینی پواسطه په هغه تکیه كوي تر هغه وروسته لومری يوه او وروسته 
بله پښه يه هغه باندي ردي او مخ د جمناستک تير ته اروي. 
د موازینی د ساتلو لپاره نمرینونه: 
.١‏ د ۸ سانتي مترو په ارتفاع په خوكى.يا جمناستکي تير باندي رفتار. 
د توب يه اجولو او کپولو سره په جمناستک تیر یا څوکۍ باندي رفتار. 
. به يوه به به خوکی یا جمناستکي تیر باندي ودربدل. 
په جمناستكي خوکی یا تير باندې شي او كين لوري ته نيم قدم رفتار. 
په جمناستكي څوکۍ یا تير باندي کبناستل او پورته کبدل. 
په جمناستكي تير يا څوکۍ باندي د گرزونو اجراء کول. 
د ساده تمرینونو اجراء کول دي زده کرل شي. 
د دوو لاسونو او پښو پواسطه د جمناستک په تير باندې حرکت. 


اه ما هم هر < < 





مرسته كوي 


د رفتار تمرینونه: 

د رفتار زده کره په پراخو. ازادو او رسمي (حوزوي حرکتونو) قدمونو سره اجراء كيري. په رفتار کی د زده کوونکو زده کره 
او د حرکت په حالت کې د تیم بدلون (اهسته. متوسط او چټک) 

په يو کتار باندي د عادي حرکت په وخت کې زده كوونكي د ښوونکي يه قومانده لاسونه له خنگلو خخه قاتوي. 

ښوونکی خارنه كوي چې زدهكوونكي به قات لاسونو د څنگلو له حصي خخه حرکت اجراء كوي او وان هم په پام کې 
نيول كيريء ټو ل حرکتونه د ښوونکي په قومانده رجیک. متوسط او راهسته) اجراء كيري. 

د وفتار ډولونه: 

په ينجو باندې د پښو په پونده. د نیمه ناستي او د ناستي په حالت کې رفتارء د پښې په بهرنى. برخه باندې رفتاں د پښو په 


دننۍ برخه باندي رفتارء دورون په پورته کولو سره رفتار او نور. 


خفيفه اتلتيك رد سبورتونو قاج) 
رفتار: 
هدف:يه لاره سم تلل 
رفتار له مهمو تمرینونو څخه شمبرل كيري يعني دغه تمرينونه نه يوازي دا چې د ورزش د بوختياوو په وخت کې يكاريري. 
بلکی په ورځني ژوند کې هم زيات ارزښت لري. 
سم او شكلى رفتار د بدن د داخلي اعضاوو د دندو د شه اجراء كولو سبب كيري.د اعصابو د سيستم به وده او تقويه كي 
مغبتې اغبزي لري. 
د رفتار له زده كري د جمناستكي تمرینونو په وخت کې اشنا شوو.اوس د رفتار د بیلاببلو برخو له ډولونو سره اشنا كيرو. 
په کتار کی رفتار د زده‌کوونکو د نظم او دسپلین سبب کيري. اتلنیک او د هغه ډولونه لکه په ينجو باندي رفتارء ارام رفتار, 
د ورنونو په پورته کولو سره په پراخه قدمونو باندي رفتار, نيم قدمه رفتار. قيچي رفتار د پښې د بغل يه بهرنی, برخه رفتار. د 
پښې به داخلي بغل رفتار چې د رفتارونو ټول جولونه يه بیلا ببلو سمتونو باندي اجراء كيري. 
د رفتارونو د زده كري په وخت كي د لاسونوی يشو او تنې حرکت په پام کې نيول كيري. د لاسونو مختلف حرکتونه (په 
ملاء اوږو. سينه) د بدن د حالت په ساتنه کی مثبته اغېزه لري. 


۰ نی اتلتيك 





١‏ په بیلاببلو لورو رفتار 

٢‏ يه مستقیم (سیده) خط السیر منایه 

۳- له ولار حالت خخه تیزه منډه 

۴ د وخت يه يام کی نیولو سره ۰ متره او یا له دې خخه په کم وان منیه 
۵- په بیلابیل لوروالي سره توب 


5- د بیلاببلو واټنونو په هدف سره د توب اجول 


د لوست ورك ولو ببلكه 

سرليك: رفتار 
وخت: ۴۵ دقيقي 
موخه: يه لاره سم تلل 
نوی ١‏ صطلاحات: 
د لوست مرستندویه مواد: 
د لوست ورکولو میتود: تمئیل. «لبیز او يو کسیز دول 
د لوست بهیر : 

2 
احوال پوښتنه. په تولگی کې د زده کوونکو تنظیم: _ څو زدهكوونكي کورنی دنده عملا اجراء 
حاضري كوي. 
له خو زده کوونکو وغوارئ چې كورنى. دنده خپلو 
تولگیوالو ته عملا تمثيل کړي. زدهكوونكي به وار سره لاس پورته او تمرين 
تبر لوست د خو پوښتنو په كولو سره ارزيابي کړئ | اجراء كوي. 
مثال: 


١ 0‏ خو ډوله رفتار اجراء كولى شئ تمثیل بي كرئ. 
؟- ۲ خوك كولى شي د پښو يه ينجو باندي رفتار عملا 
اجراء كري. 
: د انگيزي د رامنخ ته كولو او د نوي لوست د 
سرلیک د پیداکولو لپاره پوستني وكرئ. زده كوونكي فكر كوي او خواب وركوي او 
-١‏ خوک ويلى شي چې په سرک باندې د تللو په وخت | به رفتار سرته رسوي. 


فعاليتونه (تمرين) 

زدهكوونكي به ولو وويشئ او لاندي تمرینونه پري سرته 

زرسوى. 

د رفتار د زده كري په وخت کې زدهكوونكي دلاسونی پښو | زدهكوونكي عملا تمرینونه اجراء كوي. 

او تنې حرکت ته متوجه کړئ او هغو ته ووايى چې په ملا 

اوږو او سینه باندې د لاسونو بېلا ببل حركتونه د بدن د 

حالت په ساتلو کې څه اغېزه لري. زده کوونکي د شوونكى خبرو او حرکتونو 
- زدهكوونكي په يوه كتار کی منظم کړئ. ته متوجه وي. د لارښونې سره سم عمل 

وروسته په پنجه باندې رفتار. ارام رفتان د ورنونو په پورته | كوي. 

کولو سره په پراخو قدمونو رفتار او نيم قدمه رفتار فبجي 





7 5 5 5 4 ےر ۰ 
رفتار د پښو په دننه او بهرني څنک رفتار هغوى ته ورزده 


کړئ او وروسته یې پر ې تمثیل كرئ. 


زده كوونكي وهخوی مرسته او لارسوونه ورته وکری 
- د زدهكوونكو په ببلا ببلو ډولو کې د نوی لوست 
تمرينونه څو خلي تكرار كرئ. 


احياى مجدد بيا عاديتوب: 

زدهكوونكي به يوه کتار کی منظم كرئ د ستريا د له منخه 
ورلو لپاره تمريئونه پري اجراء كرئ. 

په باى کې ورته ووایی چې سم او بکلی رفتار د بدن د دننه 
غرو د دندو د ښه اجراء كولو سبب گرخي. او د اعصابو د 
سیستم په وده او پیاورتیا کی مثبته اغبزه لري. 


ارزیابی: 

د نوی لوست د ارزوني لپاره لاندي پوښتنې و کر ک. 

۱ خوک ویلی شي چې خو دوله رفتار مو زده کر؟ 

۲-خوک ویلی شي كله چې مونږ په لاره خو کومو 

حر کتونو ته زيات متوجه اوسو؟ 

۲ له تاسو خخه خوک د قدمونو په بدلولو سره د رفتار 
تمثیل کولی شي. 

۳- د فعالیتونو له اجراء کولو خخه مو خوند واخیست. 

۴ ايا په ورځنې ژوندانه کی خو دوله رفتار اجراء کرو. 


کورنی, دنده: 


ښوونکی دي د هر درس لپاره په خپله خوښه کورنی, دنده 


ور کري. 


۱۷ 


زدهكوونكي د رفتار د ډولونو عملي تمرین 
کوي. 


زدهكوونكي تمرینونه په عملي توگه اجراء 
کوي. 


زده کوونکي د شوونكى لارښونې عملي 
کوي. 


زده کوونکي فکر كوي او پوښتنو ته ځواب 
ورکوي. 





د نظري معلوماتو برخه «خبري) 
١‏ - په دوم تولگي كي د بدني روزني د مضمون د محتویاتو په باره کی خبري 
۲ د نظم او دسيلين په باره کی خبرې 
۳ د بدن په جورت باندې د جسمي تمرینونو د اغېزې په باره کی خبرې. 


رفتار يا د قدمونو د شمبر بدلول: 
ددغه دول رفتار د زده كري لپاره بايد لاسونه له ا رنج رخنگل) خخه قات شي او په زياته اندازه سره حر کت وكري. 
دغه تمرين د زده کوونکو وجود ژر تودوي او عموما د درس د تیاری په برخه کی عملي كيري. 
په يو کتار باندي د عادي رفتار په وخت کې د معلم به قومانده (چیک قدم) زده کوونکي لاسونه له ارنج (څنگل) څخه قاتوي 
او د سگنال په اثر (شمار یا چکچک وهل) په چټک رفتار شروع كوي. بوونکی د سم قامت په ساتلو کی کلکه خارنه 
كوي. 
د قدمونو د اوردوالي به بدلون سره رفتار: 
د رفتار له زده كري وروسته د قدمونو د شمېر په بدلولو سره د قدمونو د شمېر په ساتلو سره د قدمونو د اوردوالي په بدلون 
پیل كيري. سوونکی خيل زدهكوونكي په قوماندې سره رهبري كوي. 

-١‏ خوى ويلاى شي كله چې په لاره خر كومو حرکنونو ته پام وكرو؟ 

۲- خوى د ر فتار ونو د ډولونو نومونه اخيستلاى شئ ؟ 

۳- خوک كولاى شي چې د قدمونو به بدلولو سره د رفتار تمثيل وكري ؟ 


منية: 
هدف: وده او چټکتیا. 


ساد ایت 
٠ 0‏ 


ہت ست ری رر ام یں ہی یٹ 





منډه د تنفسي سیستم د دندو او د وينى د دوران د سيستم د ښه والي سبب كيري. 

منډه د حركتونو د تعادل ساتنه او جالاكى. پياوري کوي. يه دربم تولگي کی د پښو موازي حرکتونو. د اوري حركت او د 
لاسونو قاتولو ته د شوونكي ياملرنه را اړوو. به لومري درس کې دې زده کوونکي د لاسونو پښو. تني او درست تنفس 
حالت ته يام وكري. 


۱۸ 


(لومرى له 7-١‏ وروسته او وروسته په ۴-۳ کې هوا تنفس او خارج كري) د منډې په وخت كي بايد لاندي ټکې په يام 
کې ونيول شي. مخې خوا ته د ورونو پورته کول يه ينجو باندي د پنو کېښودل. د پنو له پوندو سره موازي کېښودل. 
تنه بايد مخکی او شا خوا ته له ملا سره مستقيمه وي او يو لاس شكته خوا ته. ارخ ته تمایل ولري. (ښي او كين خواته) 
د زده کړې تسلسل به لاندي وول دی: 
الف: ددغي زده كري لپاره په يوه مستقيم خط باندي يوه نقطه ردایرہ) ترسيميري چې د منډې په وخت کې د 
زده کوونکو ينه له هغي سره تماس بيدا كري او دغه تماس د پښې يه پنجه باندې كيري . د نشو ترمنخ فا صله 
له. ۸۰- ۱۱۰ مترو يوري وي. 
ب: په داسې سرک منډه چې سور یې ۳۰ متره وي او تخنیک به اهسته تمپ سره وي (موزون حركات) 
a‏ ښوونکي دې چټکي مستقیمی منډې ته يام واروي چې دغه منډه آزاده او له تیروتنی خوندي وي. 
دغه تمرين ۳-۲ خلي تكراريري او هر تمرين بايد له ۱۰ -۱۵ انیو څخه زيات وخت ونه نيسي. 
د: به مختلفو برخو سره منډه له ۳۰-٠٢‏ مترو ترمنخ وان په برخو ويشل كيري, له ۱۰۷ مترو په متوسط ډول. 
وروسته چتکه او وروسته ورو منابه کيري. 


۲ خوك هره ورخ منډ كوي خوک خه ويلا ی شي‎ -١ 
د منډې په وخت کې كوم شيان په يام کی ونیسو ؟‎ -۲ 


۳ خوک جوره بې منډه کولی شي ؟ 


پورته خوا ته ستا رت ییل: 

هدف: د تمرینونو د اجراء د حالت د پیل زده کره. 

لومری بوونکی ستارت رپیل) تمنيلوي او د هغه ارزښت تشریح كوي. وروسته زده كوونكي هغه عملي كوي. يدي دول چې 
يوه يه نردي او بله د نیم قدم به اندازه شاته او د بدن وزن پورته (په پورته پښه) باندې. لاسونو لر خه مخي خواته قات 
كيري او بل لاس بکته شا خوا ته كيري. 

په ستارت کې دوي قوماندي کيري. -١‏ دقت ۲- مارش. 





-١‏ خوى ويلاى شي چې د تمرين په پیل کی د بدن د حالت زده کره له مونږ سره خه مرسته كولاى شي ؟ 

؟- څوک پیل تمثيلولى شي ؟ 

۳- له تاسو خوک د ستارت دوه قوماندې ور كولاى شي ؟ 
د پښو په څوکو د ۳۰ مترو په واټن منډه: 
د۳۰ متره منډې لباره د پیل خط او د پای خط ترسيميري. كه چېرې به ښوونځي کې ستار واج (لوى ساعت)موجود وي. 
دوی د هر زدهكوونكي وخت فيدولاى شي. تر ” دفيقو يوري اهسته منډه پداسې ځمکه کې چې نا همواره وي هم اجراء 
كيداى شي. 


پوپونه: 
هدف: الا ستيكي (نرمي او ملايمي)وده او د ټوپ کولو توان 





توب يو طبيعي حرکت دی چې به ورخني ژوند كي زیات ارزست لري. ټوپونه د يسو عضلي, بطن او ستون فقرات پیاوری 
كوي. سرعت چالاكي او د حرکاتو تعادل ته انکشاف وركوي. د توپونو په زده‌کره کې لاندي ټکې به يام کی نيول كيري: 
مناه جمپ. يرش او ځمکي ته راتلل. 

د خيز روپ تخنيک: 


- منډه بايد په چالا کی سره سرته ورسيري. 

8 په هغه پښه چې جمپ كيري مستقيم او بله پښه د ځنگون په حصه کې قات» مخكي لوري ته پورته كوي. 

۱ د يرش يه وخت کې د هغي پښې پواسطه چې جمپ كيري قاتيري او بلى يني ته نردي كيري. لاسونه مخكي او شا 
خوا ته حرکت كوي. 

5 ځمکې ته رانگ بايد په دوارو يسو سرته ورسيري او لاسونه بايد مخکی خواته وي. 

- په رسی با ندي توپ. د موانع له پاسه توب د هغو شيانو د لاسته راورلو لپاره خيز (ټوپ) چې خورند وي. 

5 ښوونکي بايد دوه عمده موضوع كا ني يعنى د جمپ تخنيك او ځمکې ته د راتگ زده کړه زده کوونکو ته وشبي او 


هغه پیاوری كري. 


۱۱۰ 


د نتيجي د لاسته راوړلو لپاره په منډه سره ليري خیزرټوپ: 


د ليري توب پنجه يه چټکو ارتباطاتو او قوي جمپ يوري ارہ لري. 
-١‏ خوى ويلاى شي چې توب خه گیه لري ؟ 
٢‏ خوى د دوه دوله توب تمٹیل كولاى شي ؟ 


انداختونه بر تابونه» اجول): 
هدف: دفيق اجول 





انداختونه له حياتي تمرينونو شمبرل كيري. د تمرين د اجراء كولو لياره د تيدس له توپ. له ربړۍ توب او تكه بې توب خخه 
استفاده كيري. 
خنگ تہ له خای په خای حالت خخه د توب غورخول. 
د اچولو تخنیک: به څنگ د انداخت (اجولو) په لوري ودربدل پښې د ولو په اندازه خلاصي د بدن وزن په دوارو پښو. 
نی لاس د سر په برابرى په توب سره وي. 
له دغه حالت خخه ښۍ يه قاتيري. كينه پښه د بنجي له پاسه. ہی لاس شا خواته وراندي كيري. تنه شي لوري ته دور 
خوري. تر هغه وروسته ہی لاس په وبر سرعت سره مستقيم كيري. د بدن وزن په كينه پنه باندي راورل كيري. ور سره 
سم تنه كين لوري ته دور خوري اونی لاس به قوې سره د اوري له پاسه حركت كوي. د لاس د مچ (مروند) په نهايي 
حركت سره توب يه ۴۵ درجي زاويه کی اجول كيري. 
د انداختونو د تخنیک د زده كري په وخت کې بايد د لاسونو, بشو او تنې حركت ته بام وشي . دغه تخنیک به توب او له 
توب پرته اجراء كيري. 

1ھ کومو مرا وہ پرتاب کولای شو ؟ 

۲ خوک یو شی نه پرتاب کولی شي ؟ 


۱۱ 


لومرى تمرين: 

په كين بغل د شيانو د غورخولو په لورې» پښې د اوري به اندازه خلاصي. د بدن وزن په ښۍ پښه با ندي او كينه پښه په 
ينجه با ندي شى لاس پورته د لاس مچ (مروند) په ښۍ اوره با ندي. 

د اجراء كولو طريقه: كين لوري ته گرځي» سينه د انداخت خوا ته. د بدن وزن په كينه پنه د پنجې له پاسه. د پښې بنجي 
ته پورته خواته حركت ورکول كيري. د ښې لاس مچ (مړوند) مخکی خواته دور خوري. په چیک حركت سره پښه يو خای 
خوشي كيري. له لاس خخه د توب له خوشي كولو وروسته کیبه پنه په خنگون کې قا تيري؛ تنه مخکی خوا ته تبتيري او 
كين لوري ته دور خوري (گرخي). 


دويم نمرین: 

هدف ته د توب غورخول: 

به عمودي توگه هدف ته د توب غورخول چې ارتفاع بې ۳ متره وي او د انداخت له خای سره ۰ متره واټن ولري يرتاب 
(اجول) سرته رسيري. 

هلکان بايد له هدف خخه ١٠١‏ متره وان او انجوني ۸ متره وان ولري. 

که چېري هدف د مربع په شکل وي د هغه اندازه يو متر او كه گرده وي د هغه محیط بايد یو متر وي. 

کیدای شي له دیوال يا د باسکتبال له تختې خخه كا ر واخیستل شي. 

ددغه تمرين د سرته رسولو لپاره که چبري هدف زیات ويء په هماغه اندازه زیات زده کوونکي فعالیت کولی شي. د هدفونو 
په شمبر سره زده كوونكي په ډلو دلو ویشلی شو چې په هر كروب کې با ید ټول زده كوونكي په تمرین کی برخه واخلي او د 
ښوونکي په قوما نده تمرين عملي كري. 


دربم نمرین: 

د ۱۵ مترو په وان افقي هدف ته د توب اجول . 

خلورم تمرین: د نیمه ناستي له حالت خخه د توب اجول. 

پنځم قمرین: ليري واټن ته د توب اچول. 

د انداخت (اجولو) د نتيجي د معلومولو لپاره له ستا رت خط خخه فاصله نښه كيري. وروسته د يومتر په فاصله خطو ط 
رسيميري او له ټاکلو اندازو سره سم نمره گذاري كيري. 

زدهكوونكي دري توپونه جلا جلا اچوي. هر خوک چې په سمه توگه اجول اجراء کړي. مثبته نتيجه تر لاسه كوي . 


وروستى زدهكوونكى توپونه جمع كوي سنا رت خط ته بې راوري او خپل خانونه پرتاپ (اجولو) ته تيا روي. 


۱۱ 


حركي او دوديزي لوبي 





د حركي لوبو سرليكونه 


دربم تولکی 





۱۱۳ 


د لوست ورکو لو ببلكه 
سرلیک: د اور په منخ كي 
وخت: ۴۵ دفيقي 
موخه: سرعت او د هوش چالا كي 
نوی اصطلاحات: 
د لوست مرستندویه مو ادروسایل): 
جوم تر یو 
د لوست وركولو ميتود: ډلېیز» تمٹیل 
د لوست جريان ردلوبي طريقه) 
احوال پوښتنه» د تولگی تنظيم؛ حاضري - خو زدهكوونكي كورنى كار عملا تمنيلوي. 
- دكورني کار د ليدلو لياره له خو زدهكوونكو 
وغوارئ جي خپله کورنی, دنده عملا اجراء 
كري. او تبر درس د ارزيابى لياره تري پوښتنې 
وكرئ. زدهكوونكي لاس پورته كوي او خواب وركوي. 
-١‏ خوى ويلى شي د دي لباره جي توب هدف ته 
ورسوو خه و کرو؟ 
۲- د نیمه ناستې له حالت خخه د توب اچول خه 
وول دي. څوک بې تمثیل كولى شي. زده کوونکي وایی تار تار طياره د اور په منخ کې. 
د انگيزي د رامنخ ته کولو او د نوي لوست د 
سرلیک د پیداکولو لپاره له څو زده کوونکو لاندي 
پوښتنې و کر کا. 
۱ خوک د خو لوبو نوم اخیستلی شي؟ 
۲- کومي لوبي مو زده دې او هغه اجراء کولی | بوزک جيني لوبه. په مڼه د خولی د لگولو او... 


زده کوونکو ته ووایی چې د نوي لوست سرلیک د 
(اور په منخ كي) دی او په زده کوونکو بې تكرار 
کری. 


زده کوونکي په لارسوونه سره فعالیتونه اجراء كوي. 
فعالیتونه (تمرین): 
د وجود د تودولو لپاره تمربنونه د پلان له عمومي 
پاپو خخه وټاکئ. 
_ زده کوونکي له اتو خخه تر لسو تنو يورب په 





۱۱۳ 


ډولو وويشئ په داسي دول چې هره ډله يوه دايره 
جوره كري او يو نفر د دايري په منخ كي وي دوه 
كوچني توپونه د دايري د دوو تنو په لاس کې وي. 
یو نفر د دايري په دننه کې داستازي په تو که هغه په 
توب ولي او استازی په سرعت او فکر سره خان 
ساتي چې توب پري ونه لگيري او که چبري ولگیده 
لوبه بايلي او له لوبي خارجيري. 

هغه خوك ورونکی دې چې توب پري ونه لگيري. 
زده كوونكي متوجه کړئ او ورته ووایی چې په توب 
باندي چاته گوزار ور نه كري او دایری ته ور دنه 
نه شي. زده كوونكي وهخوی مرسته او لارښونه 
ورته وكرئ. 


احیای مجدد يا بيا عادیتوب: 


زده کوونکي به يوه کتار کې ودروی د وجود د 


ستریا د له منخه ورلو لپاره تمرینونه يري اجراء 
کری. او د لوبي خینی موخې پري تکرار كرئ. 


ارزيابى: 
-١‏ شوک د دې لوبي خانگرتیاوی ويلى شي؟ 
خوک د يوي لوبي دكولو طريقه به يادو ويلى 


1 په ورځنې ژوندانه کې داسي لوبي زده او 
اجراء كولى شي؟ 


کورنۍ دنده: 


سوونکی دې په خپله خوښه کورنی. زده کوونکوته 


ور کري. 


۱۱۵ 


زده کوونکي په مینه سره لوبه اجراء كوي. 


په سرعت. چالا کی او تيز فکری. سره لوبه پای ته 


رسوي. 


زده کوونکي پونتنو ته خواب وركوي 





د اور په منځ کې 


هدف: سرعت او چالا كي 


د لوبي خای: لوی تولگی يا د ښوونځي میدان. 

د لوبي طريقه: 

اته تنه پوره دايره جوروي او يو نفر د دایرې په استازېتوب د دايري په منځ کې د ننه 
ودربري. دوه كوچني توپونه د دوو تنو په لاس کې وي چې د دايري د شا وخوا له 
کسانو خخه وي. 

هغه نفر په توب ولي چې د دا يري په د ننه کې وي او استازي نومورى نفر په ډېر 
سرعت له توب خخه ژغوري چې تماس ور سره بيدا نه كري. كه چبري يري ولگبده له 
دايري خخه خارجيري. هغه څوک ورونکی وي چې توب د هغه د بدن له كومي برخي 
سره تماس ونه كري. 





عه هغه خرک چې په توب وار كوي» بايد د دايري به دنه کي نه وي. 


ميتوديكي لارښوونې: 

له زده کوونکي بايد متحرک وي. 

-١‏ خوك د يوي لوبي طريقه چې ستاسو زده وي ويلاى شي؟ 
؟- ايا زده کوونکي له لوبې خخه خوند او گټه لاخيستلاى شي ؟ 


2 


وروستی نفرته د توب اجول 
هدف: سرعت او جالاكى 


د لوبى خای: د ښوونځي ميدان 

د لوبي طريقه: 

زده کوونکي په دوو دلو ويشل كيري. هره هله په يوه منظم كتار کې يو په بل 
پسې ودريري او توب د سر له پاسه وركول كيري. په همدي دول يو بل ته توب 
وركوي او وروستۍ نفر دکتار سرته راخي. لوبه په همدي دول دوام كوي. 











# توب يوازي د سر له پاسه وركول كيري. 


ميتوديكي لارښوونې: 
# په دوارو لاسونو توب نيول كيري. 


۰ هوي‎ ٠ 
e 
ا ی‎ 


0 


خوى ويلاى شي چې توب د سر له پاسه تیریږي؟ 





۱۱۷ 


ليوه او يسه (۲) 


هدف: سرعت او اك فى 


د لوبي خای: د بوونخي ميدان 

د لوبي طريقه: 

زدهكوونكي د لوبي په ميدان کی په پنخو يا شپرو ډلو سره ويشل كيري چې ترمنخ بي 
د یو لاس په اندازه فا صله وي . د گروپونو د قوماندي له مخي (ښی كرز او كين 
كرز) د هغوى ترمنخ كوخه کې بدلون راخي. له هغو خخه یو زده کوونکی په ځان د 
ليوه نوم او په بل د يسه نوم ږدي. پسه په ا زاد دول گرخي او ليوه د هغه په تعقيب 
پسې روان وي چې هغه ونيسي. كله چې ليوه يسه ته نردي كيري د قوما ندي له مخې 
پسه ته رسيري. دا بدلون ددې سبب كيري چې له ليوه خخه پسه ورک شي. 





6 د تماس ه وخت کي ره برل کيري. 


ميتوديكي لارښوونې: 
له د گرزونو د نيولو له قوماندي څخه دمخه وخت کې وركول كيري. 
لج كوخه د لاسونو پواسطه جوريري چې ليوه له هغې خخه د تېرېدلو حق نه لري. 


۱۱۸ 





هر خوک به خبل بیرغ سره 
موخه:د فكري قوي وده او چالاکی. 
د لوبي طریقه : 
a 0 1 :‏ 
زده کوونکي په څلورو ولو ويشل كيري د هرې ډلې استازى په بیلابېلو رنگونو سره یو 
بيرغ لري او د خپل کتار مخې ته ولاړوي. د شوونكي په لارښونه استازی د خيلو 
كتارو مخې ته را شي او حرکت كوي. 
په دويمه قومانده هر نماینده له خپل بيرغ سره زده کوونکو ته شاگرز كوي او 
زده کوونکي يو بل پسې صف جوروي . هرې ډلې چې ژر خپل كا ر وکر؛ ورونكي 





شمبرل كيري. 
٨‏ له e‏ 
ړژ 
رر 4 
TAX‏ 4 
مقررات: 


# هيخوى دا حق نه لري چې شا ته وگوري. 
۷" هيخوى دا حق نه لري چې د يو بل خنډ شي. 


ميتوديكي لارښوونې: 
له بیرغونو د تیربدو په وخت کې د بيرغونو خايونه ببلولاى شي. 


-١‏ له تاسو څخه خوک ددغي لوبي تمثيل كولاى شي؟ 
۲- آيا زده کوونکي له داسی لوبى خوند اخلي؟ 





۱1۹ 


غل او پو لیس 


هدف: غلطه تگلاره او چالا كي 


د لوبی خای: ازاد میدان 


د لوبي طریقه: 
زدهكوونكي به دوو دلو ويشل كيري, يوه ډله د غله په نامه او بله د پولیسو په نا مه 


له هرې ډلې خخه يو تن ميدان ته داخليري. په مركز کې يو شی رتوپ) اېښودل كيري 
د لوبي ميدان ۰-۴ متره وي غل ميدان ته داخليري په بيلاببلو حركتونو لكه په 
رفتارونوء منډو. ملاقونو او نورو پیل كوي. 

غله تعقيبوي او ټول حركتونه اجراء کوي. ددې لباره چې بوليس غافل او بې پروا 
اوسي ترې غلا كوي او د وى تښتي. كه جيري ساحه محدوده شي يوليس له غلو سره 
تماس بيدا كري غله بنديانوي. له دې پرته بوليس بنديانيري. په همدي دول لوبه روانه 


وي وروسته دندي بدليري. 





hh Th 77 و‎ 





له پولیس مجبور دي چې د غلو ټول حرکنونه اجراء كري. 


ميتوديکي لارسوونی: 
ع4" د میدان ساحه د زده کوونکو په خونه ټاکل کيري. 


۱۳۰ 


په مڼه خوله لگول 
موخه: گومان او فكري قوه 


د لوبي خای: 

د لوبي طريقه: 

زدهكوونكي پر دوو دلو ويشل كيري. دوه تارونه په يوه متوازي يا يوه لرگي يوري ترل 
كيري د هر تار پھ.. سر کې يوه مڼه خورند يږي له هر تیم خخه یو یو تن راخي په خپل 
كومان او ذهني قوه سره چې لري بې غواري چې په مڼه خوله ولگوي او يوه برخه ترې 
جلا كري. هرې دلي چې ډېر ژر په مڼه خوله ولگوله لومرى مقام گټي. 





له مڼه بايد خورند وي. 
عه د زدهكوونكو مخې ته بايد ميه داسي كلكه شي چې د زدهكوونكي خولي ته برابره 
وي. 


ميتوديكي لارښوونې: 
لج لاسونه بايد شاته نيول شوي وي. 





۱۳۱ 


له کو ټ خخه دفاع 


موخه: چالا کي يام او د وخت خوشي نه تيرول 


د لوبي خای: د ښوونځي ميدان 

د لوبي طريقه: 

ول زدهكوونكي يوه دایرہ جوړوي. يو نفر د دايري په منځ کې دريري د دايري په 
مرکز كي يو جمناستكي لرگی يا یو بل شی اېښودل كيري. هغه زده کوونکي چې له 
دايري خخه د باندې دي کوښښ كوي چې د توب پواسطه هغه شی ووهي خو د 
مركز نفر یې دفاع كوي. هر جا چې شی وواهه همغه تن د دايري د مرکزي تن په 
خای ټاکل کیږي. يدي دول لوبه روانه وي. 





# زدهكوونكي كولاى شي يو بل ته د توب باس وركري. 
ع5 د کپولو په صورت کی بايد ژر د دايري نفر ته پاس وركري. 


ميتوديكي لارښوونې: 
دوخت د خوشی تيربدو مخه بايد ونيول شي. 





۱۳۲ 


د توب تښتول 
مو خه: چې په زده کوونکو کی د عمل. چالا کی زیر کی او د کنجکاوی حس پیاوری 


00 


٠ي‎ 


د لوبي خای: د ښوونځي ميدان 


د لوبې ډول: 

دغه لوبه د يوه کورپه انكر کې يا له يوه ديوال سره د كولو وړ ده. ټول لوبغاړې په 
دوو دلو ویشل کيږي. فره كشي کيري. د قره كشى ورونكى تیم توب اخلي او يو 
مناسب خاى ورته ټاکل كيري. 

بل تیم د ديوال شاته پيبري. كله چې تیم توب پټ كري بل تیم ته اجازه وركوي هغه 
راځي. بايد توب به دوو دقيقو کی ببدا کړي» او كه چيري بې بيدا نه كر لوبه بايلي او 
مقابله ډله بريالى شمبرل كيري يه همدي دول لوبه روانه وي. 


له توب بايد ليري نه وي او کوچنی, توب وي چې پټ شي. 


ميتوديكي لارښوونې: 
له توب بدليداى هم شي» یو کناب کتابچه او د ښوونځي بكس کې پتیدای شي. 


۱۳۳ 


جنگي جرگ 


موخه: د موازيني او قوي وده. 


د لوبي خای: 

د لوبي دول: 

زدهكوونكي په دوو مساوي دلو وویشی. يو تن له يوي دلي څخه او بل نفر له بلي ولي 
څخه په ميدان کی د رسم شوي دايري په منځ کې ودريري. په داسي دول چې يوه پښه 
بې قات كري وي او دواړه لاسونه یې په سينه ایضی وي وروسته کوښښ كوي چې په یو 
بل باندي فشار وارد كري چې تعادل بې له منخه يوسي او د توب په واسطه په خمکه 
ولويري او بيا له لوبی خخه خارجيري او لوبه بايلي او خرک چی د دايري به دننه كي 
خيل تعادل وساتي د لوبي ورونکی كيري. 





ه زده كوونكي دي د لاس به واسطه فشار وارد نه كري. 
# كله چې له دايري څخه ووځي لوبه بايلي. 


ميتوديكي لارښوونې: 
په زده کوو نكي د ميدان دوارو خواووته به دوو صفونو كي ودربري. 


۱۳۴۳ 





